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Women's Fitness, Dennis'in lisanslı yayınıdır. 
Türkiye'deki tüm yayın hakları Medyalink 
Yayıncılık Reklamcılık ve Org. San. ve Tic. Ltd 


Şti.'ye aittir. Dergide yayımlanan yazı ve 
fotoğrafların tüm hakları Women's Fitness Türkiye'ye, 
yayımlanan ilanların sorumluluğu ise ilan sahiplerine aittir. 

İzin alınmaksızın tümüyle ya da kısmen kullanılamaz. 

Women's Fitness Türkiye, basın meslek ilkelerine uymayı 
taahhüt eder. Ürünlere ait fiyatlar 22 Aralık 2014 itibarı ile 
geçerli yaklaşık fiyatlardır. Farklı satış noktalarındaki ya da 

kur ve vergi değişimlerinden kaynaklanan fiyat farklılıklarından 
Women's Fitness Türkiye dergisi sorumlu tutulamaz 


editörün notu 


erhaba bikini vücudu! 

Herkesin hayalidir yaza fit bir bikini vücudu ile girmek... 

Kimimiz bunu başarabiliyor, kimimizse umutlarını bir 
sonraki yaza saklıyor. Bu işin kilif noktası kesinlikle hedefe 
kitlenmek ve nefis terbiyesi. Aslında forma girerken hem kendi iç 
dünyanızı tanıyorsunuz hem de ne kadar başarılı olduğunuzu 
görüyorsunuz. Yazın gelip çatmasıyla birlikte böyle böyle çevrede 
diyet yapılır, üç günlük ölüm detoksu ya da ben deniyorum ama 
olmuyor, yavaş gidiyor gibi herkes bir heyecana kapıldı. Ancak ne 
azık ki; oiş3gün, 5 gün işi değil. Azim, sabır ve disiplin. Sporsuz 
ir diyet asla düşünülemez. En önemlisi kardiyo. Evet, yağ 
akmak ve sıkılaşmak istiyorsanız kar-di-yo! Kardiyo, sizin için 
iyet etmek gibi bir şey olmalı. Kesin sonuç almak içinde haftada 
en az 4 defa ve 1 saat yapılmalı. Yapılabiliniyorsa tabii ki daha da 
fazlası... Hiçbir zararı yok ama kendinizi çok da hırpalamayın. 
Kaslarınızı dinlendirmek de, bu işin püf noktalarından... Peki, ya 
beslenme? Zayıflamanın ilk harfidir beslenme. Kötü yeme 
alışkanlıklarından önce kurtulma sonra kontrol altına alma ve 
hayatına katma. Bu işi, bir ay dikkat edeyim sonra yerim” şeklinde 
yaparsanız hoop her şey kilo sana olduğu gibi geri döner. Aslında 
diyet değil kilit nokta; doğru beslenme. Sabah güzel bir kahvaltı, 
ekmeği abartmadan... Öğlen güzel bir protein içeren yemek. 
Akşam sebze veya salata. Sizi zorlayacak hiçbir şey yok. 
Hayatınızda bu tarz bir beslenmeyi benimseyip uyguladığınızda 
formda kalırsınız. Arada tabii ki, ufak kaçamaklar olabilir. Siz bu 
düzene geçtiyseniz, nasıl da telafi edeceğiniz bilirsiniz. Sizi 
zayıflama konusunda en çok zorlayacak mesele ise, midenizi 
küçültmek. Maalesef, porsiyonlar küçülecek ve doyma hazzına 
her zaman ulaşamayacaksınız. Fakat korkmayın, sizin yaklaşık bir 
hafta canınızı sıkacak ve sonra alışacaksınız. Bu sabrı 
gösterdikten sonra her şey sizi motive edecek. Önemli olan ilk 
hafta psikolojisi. İnsan hayatında, her konuda bu böyle... 
Kendinize hükmettiğinizde, her şey daha da güzelleşecek. Bu 
döngü sadece bikini vücudunda değil, sağlıklı bir birey olma 
konusunda da sizi iyi hissettirecek. Unutmayın, her düşüşün bir 
kalkışı vardır. Kalkıştan sonra belki de koşarsınız belli mi olur? 


U< 


5 < 
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içindekiler 


Fitness 


30 Denemesınfı o 36 Fütnesssırları o 42 Yağyaktıran 
Güçlenme çabalarınıza Çokkolay uygulanabilir sorular 
yenilerinieklemek butüyolarla döktüğünüz o Herzamankindendaha 
istiyorsanız, strongman” o herdamlaterinhakkını hızlıyağyakmanızı 
antrenmanlarıtam size verin. sağlayacakfilness 
göre demektir. sırlarını açıklıyoruz. 
28 Hızlanmanız 
32 Yazdan önce içingereken herşey 46 Rahatlatıcı 
sonçıkış Birdakikalık 6hareket 
Vücudunuzu biraz egzersizlerden oluşan Çokçalışıp yoruldunuz 
şoklayarakşeklesokacak o buprogramlahızlıve vesıkıldınızmı? Buyoga 
anirenmanseansımıziçin o etkilibirantrenman pozlarısizi kendinize 
hazırmısınız? yapabilirsiniz. gelirecek. 


Odak 


54 Bikinivücudu 58 4Oadımda daha 
rehberi sağlıklı olmanın yolları 
Beslenme, egzersiz ve Bikinivücuduna giden 


sülrehberimizle sizi en 
hızlıyöntemlerle yaza 


yolda her şeyden önce ilk 
hedefimiz daha sağlıklı olmayı 


hazırlayacağız. hedeflemek olınalıdır. 

26 Seksi menü 62 Hormonlarınızı 
Protein deposu, vitamindolu, değiştirerek yağ 
kompleks karbonhidratlarla o yakumınızı hızlandırın 
verengarenk sebze, Metabolizmanızı 


hızlandırmanın ve yağ yakımını 
artırarak bikini vücuduna 
sahip olmanın sırları burada! 


meyvelerle desteklenen bir 
diyetlevücudunuzu hızla 
plajahazırlayın. 


57 Mayonuzu 64 Hızlaincelme 
seçin anirenmanı 

Buyaz mayonuzuseçerken oo Dahaincevedahauzun 
vüculşeklinizeen uygun görünmeninsur 
kesimi tercih edin. postürdedir. 


UZMANLARIMIZA 
DANIŞIN 


Her bir sayımız uzman 
kadromuzdan aldığımız 
tavsiyelerle doludur... 


SELAHATTİN DÖNMEZ 
Beslenme Uzmanı 


OP. DR. BÜLENT CİHANTİMUR 
DOCTORB 
Estetik, Plastik ve Rekonstrüktif 
Cerrahi Uzmanı 


COŞKUN LEVENT TAŞÇI 
Estetik Plastik ve Rekonstrüktif 
Cerrahi Uzmanı 


FIRAT ÇAKIR 
Yaşam Koçu 
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Güzellik 


72 Daima iyi görünün 
Bahardayeşillenen doğayla 
birlikteuyanan yenilenme isteği, 
güzellik arayışlarınıda beraberinde 
getiriyor. 


76 Hasar kontrolü 

Yazın güneşle bol bol haşır neşir 
olmak istiyorsanız, sizi saçlarınızın 
güneş sonrası onarımıiçinuzman 
görüşlerininyer aldığı yazımızın 
devamına davetediyoruz. 


80 Suyun 
keşfedilmemişyanı 
Güzelleşme çabalarımız, suyu ziyan 
elmek zorunda değil. Ciltbakımında 
yenibirdevrim iletanışın. 


PINAR SALAHOĞLU 
Eğitimci, Wellbeing Coach 


KALUST ŞALCIOĞLU 
Gazeteci, Yazar 


Sağlık 


86 Sabah olahayrola 
Yatağınızın daha iyi günleri 
(yada geceleri) olduysa, 

arlık sağlığınıza zarar verme 
derecesine gelmiş olabilir. 


88 Heraçıdan 
hormonlar 

Hormonlar, duygusal 
değişimlerden kramplara 
kadar zaman zaman ciddi 
problemlere sebep olabilir. 
Fakatneolduklarınıvesizi 
nasıletkilediklerinitam olarak 
öğrenmek, işinize yarayabilir. 


A 


GÖKÇEN ERDOĞAN 
Op. Dr. Kadın Hastalıkları ve 
Doğum Uzmanı, Cinsel Terapist, 
Aile Terapisti 


Beslenme 


94 Etlevedalaşın 
Vegan olmayımıdüşünüyorsunuz? 
Bu değişimi sağlıklı gerçekleştirin. 


98 Vitamin takviyeleri 
Takviye kullanıp kullanmamanız 
konusunda kafanız karışıksa, 
hangilerinin size yardımcı 
olabileceğini vene zaman alınanız 
gerektiğini derinlemesine inceledik. 


102 Minimalyaşam 
Taş Devri diyetine uygun 
modern tarifler... 


108 Besin odağı: Brezilya 
Jındığı 

Atıştırmalık listenizden eksik 
elmemeniz gereken bir 
kuruyemiş... 


Kıyafetler: 


Bu ayın kapağı 
Sezay Kaya 


Fotoğraf: Uğur Utku Sezer 
Saç & Makyaj: Yeliz Çetinkaya 


Sport bra ve tayt: Koton 
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Olmazsa olmaz 


Özgün adımlar Renk karnavalı Okyanusun gücü adına 
İkonik kavramının çokça kullanıldığı bugünlerde, Eastpak yeni koleksiyonunda yaz hikâyelerini şehirde Baltık denizinin derinliklerinden gelen antioksidan algler 
VANS'in Authentic modeli bu sıfatı gerçekten hak eden de yaşatmaya devam ediyor. Çarpıcı renk seçenekleri ve Kaliforniya Körfezi'nden sürdürülebilir yöntemlerle elde 
nadir tasarımlardan biri. Bizim için bu sezonun favori ile sevenlerine dünyayı yeni bir gözle deneyimlemeyi edilen okyanus özleri ile Schwarzkopf'un yeni Beology 
parçaları arasında çoktan yerini aldı bile! vaad ediyor. serisi, saç ve saç derisi için derinlemesine bakım sağlıyor. 


Bedeninizi sevin Görün, alın, sevin! Derinlemesine temizlik 
Victoria's Secret'ın en çok tercih edilen e ee ei Yves Rocher Yeni Peeling Etkili Yüz Yıkama Jeli, 
koleksiyonlarından biri olan Body by Victoria, yaza özel Yeni Ul ünler l içeriğindeki 4 patente sahip ultra konsantre afloya özü 
renkleriyle, rahatlığından ödün vermek istemeyenler önceden yakalayın. sayesinde cildinizi onarıyor ve dış etkenlere karşı koruyor. 


için harika alternatifler sunuyor. 


N 
ğ 


Şifa saçan karışın Tarz sahibi Yazın keyfiniçıkarın 
Doğanın iyileştirici gücünden ilham alınarak hazırlanan Amerika'nın kült şapka markası New Era, ister Çilek ve karpuzun eşsiz birleşimi Juico Pembe ile 
karışımlar ile sağlık kürlerinin birlikteliğini yansıtan günlük yaşamda ister spor yaparken herkesin karşınızda! Yaz döneminin favori lezzeti olacak bu 
Teaelife, birbirinden özel 5 çeşidi ile benzersiz bir çay rahat ve şık olabileceği yeni koleksiyonuyla göze karışımı, istediğiniz saatte ve meyve ihtiyacınızı 
deneyimi yaşatıyor. hitap ediyor. karşılamak için tüketilebilirsiniz. Üstelik sadece 175 


kaloriden oluşuyor. 
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sa Arkopharma 


LABORATOLRES 


İp: EXPERT 


ARKDMARIYA URUN E 
BÜELE ECTANELER DE 
“ MAKTADIR 
PharmarFit” 


İlaç d dir » Kullanmadan önce doktor ve eczacınıza danışs 0216 348 48 10 
Hastalıkların önlenmesinde veya tedavi edilmesi nace ku laru İmaz. wwu şbarmald cem 


Olmazsa olmaz 


Biliyor muydunuz? 


Eğimli koşular, genel koşu performansınızı ciddi anlamda 
geliştirmenize yardımcı olur. Beslenme ve fitness uzmanları 
bunun ardında yatan gerçeği açıklıyor: 


Sadece yüzde »lik bir eğim bile düz koşudan 100 kalori daha 
azla yakmanızı sağlıyor. 


Tepe koşusu, arka bölgedeki kasları çalıştırmak ve hem 


dizinde hem de baldırlarında oluşacak fazla gerilimden K olay 
kaçınmak isteyen kişiler için harika bir alternatiftir. Hid 
© Dayanıklığımızı geliştirin idrasyon 
Eğim daha fazla efor sarf etmenizi gerektirdiği ve daha fazla Wet kollukları sayesinde bir daha asla 
kas lifini çalıştırdığı için, eğimli koşular dayanıklılığınızı ve koşarken susuz kalmayacaksınız. 350 ml 
postürünüzü geliştirir. sıvı hacmi ile bu yenilikçi ürün, hafif ve nefes 
alan bir materyalden üretiliyor. Ön kol 
Dayanıklılığınızı artırmanın yanı sıra, bacak kaslarınız daha bölgesine takılan Wet kolluk, ayarlanabilir 
fazla çalıştığı için koşu hızınız da artacaktır. elastik bantları sayesinde kolunuza rahatça 


oturuyor ve küçük eşyalarınızı 
koyabileceğiniz iki küçük cebi bulunuyor. 


o 
İ © | © | © © 
Yepyeni tüyolar ve son teknoloji ekipmanlarla kişisel Dik İŞ siz adımlar 
rekorunuzu kırın. 
Reebok Floatride Run Ultraknit ile 
adeta bulutlarda koşun. Hareket hattını 
genişletmek ve daha fazla destek 
27: sağlamak üzere özel olarak geliştirilen 
Giyi € I I r bu koşu ayakkabısı, hafif orta tabanı ile 
ayağınızı destekliyor ve örme yüzeyi ile 


Jfülness m 


Spor kıyafetlerinize Myzone'un canlı 
renkli braları ilerenk katın. Göz alıcı 
birçok renk seçeneği bulunan bu bralar, 
Myzone MZ-3 fitness takip cihazı ile 
birlikte kullanılabilecek şekilde 
tasarlanmıştır. Takip cihazını kolaylıkla 
üzerine takabiliyorsunuz. 


Ajandanıza 
not edin 


Her sene olduğu gibi Ultimate Cunda 
Yy heyecanı başlıyor. Ultimate Cunda, koşu, 
m gi yüzme ve bisiklet kategorilerinde 
gerçekleşecek. Her kategoride yarışabilir 
ya da tek bir dalı da seçebilirsiniz. Koşu 10./k, inişleri ve çıkışları olan bir parkur. Siz siz olun 
yanınızda güneş gözlüğü ve şapka gibi ek malzemeleri unutmayın. 
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2,0 yumuşaklık derecesiyle 
kiye'nin en yumuşak sularındağ 


Eşsiz lezzet şimdi açarken de içerken d8 
üstünüze dökülmeyen tok pet şişesinde; A 


& 
Na 
Adı da tadı da Uludağ! KW 


Olmazsa olmaz 


Gözünüzü 
yoldan 
ayırmayın 


Rapha'nın yeni şehir gözlükleri, son 
derece şık gözükmesinin yanı sıra 
oldukça da kullanışlı. Sıkı tutuş sağlayan 
sapları gözlüğün sarsıntılı sürüşlerde 
gözünüzden düşmemesini sağlarken, 
dayanıklı yapısı ve kaliteli görüşü ile 
harika bir tercih. 


Biliyor 
muydunuz? 


Evden işe bisikletle gidip 
gelmek, sera gazı 
salınımını yılda 1500 kg'a 
kadar azaltabilir. 


Bisiklet formalarında hafif ürünleri tercih edenler 

Le Col's Women's Pro C2 bisiklet ceketini çok 

sevecek. Su ve rüzgara karşı dirençli bu ürün, 
Akıllı aynı zamanda nefes alan bir yapısıyla üzerinizde 


diği , olduğunu hissettirmeyecek bile! IN 2İ 
bisikletçi İ 


Wahoo Elemnt Mini, 
dikkate değer bir 


o © 
bisiklet bilgisayarı. 
Hem kadans hem de 


kalp ritmini gösteren 
LCD ekranında, arama 


görüntüleme, mesaj Bisiklet sürerken tarzınızdan, rahatlığınızdan ve 
bildirimi, lokasyon ve sürüş keyfinizden ödün vermeyin. 

harita bilgisi sunuyor. i 

Adeta her 

bisikletçinin 

rüyası! 


Hayatla 
Yolculuk 


Hasan Söylemez, banka 
kartlarını kırdı, cebindeki 
son parayı çocuklara 
dağıttı ve bisikletle 8 
ayda 10 bin kilometre 
yaparak Türkiye'yi 
dolaştı. Herkes hayallerini 
gerçekleştirememeyi 
parasızlığa bağlar. O ise 
kafalarda örülen para 
duvarını yıkarak önceliğin 
para olmadığını kanıtladı! 
Ve şimdi film gibi bu 
yolculuk kitaplaştırıldı. 


Nereye giderseniz gidin, 
çantanızda bir kutu SiS 

GO Hydro bulundurun. 
Ananas ve mango aromalı 
bu efervesan tablet, 
etkileyici elektrolit içeriği 
ile dehidrasyonu engelliyor. 


10 women's fitness | Haziran 2018 


OSTEOActive var, 


3 


( ( 


Osteoactive ile hareket özgürlüğünü 
geri kazan, hayattan geri kalma! 


Sa 0 * Yeşil Dudaklı Midye 
EŞ va * Zerdeçal 


m isli 


« 
* Vitamin Cc 
* Manganez 
* Bakır 


Yüksek 
Omega-3 


- ' içerir. 
— 


CVitamini kemiklerin normal : Bakır normal bağ dokuların (Vitamini kıkırdağın normal fonksiyonu Manganez normal enerji 
fonksiyonu için gerekli olan normal eşe korunmasına katiıda bulunur.” için gerekli olan normal kollajen : X oluşum metabolizmasına 
kollajen oluşumuna katloda bulunur.” “6 oluşumuna katkıda bulunur.” katkıda bulunur.” 


* 26 Ocak 2017 tarihinde Resmi Gazete'de yayımlanan 28960 no'lu Türk Gıda Kodeksi Beslenme ve Sağlık Beyanları Yönetmeliği gereğince 
"* 16 Ağustos 2013 tarihinde Resmi Gazete'de yayımlanan 28737 sayılı Türk Gıda Kodeksi Takviye Edici Gıdalar Tebliği (Tebiiğ No: 2013/49) gereğince Osteoactive İlaç değildir, takviye edici gıdadır 


Olmazsa olmaz 


Doğal saglık sorunları 


: Enflamasyonu nasıl azaltabilirim? 


Enflamasyon bağışıklık sisteminin herhangi bir tehdite karşı 
gösterdiği ilk doğal tepkidir. Uzun süre geçmediğinde ise 
kronikleşebilir ve egzama, hassas bağırsak sendromu, diyabet, 
kalp hastalıkları, eklem iltihabı, romatizma gibi hastalıklara 
sebebiyet verebilir. Diyet, duygusal stres, çevresel faktörler, 
sigara ve alkol tüketimi enflamasyonu tetikleyebilir. 
Enflamasyonu doğal yollarla azaltmak için yapabilecekleriniz: 
> Tetikleyicileri azaltın! 

> Zerdeçal ve anti-enflamasyon etkili bitkileri diyetinize 
mümkün olduğunca çok dahil edin. Badem sütünü biraz ılıtın 
ve bir tatlı kaşığı zerdeçal tozu ile bir tatlı kaşığı tarçın ekleyin. 
> Enflamasyon azaltma etkili, organik bir beslenme biçimi 
tercih edin. Omega-3 açısından zengin somon ve avokado 

gibi besinleri bolca tüketin. Ayrıca içerisinde antioksidan 
barındıran, detoks yiyecekleri eksik etmeyin. İşlenmiş şekerden 
uzak durun. 

> Gluten, maya ve süt ürünlerine karşı intoleransınız olup 
olmadığına dair tahlil yaptırın. 

> Omega-3, serrapeptiz, bromelain, zerdeçal kökü, şeytan 
pençesi, zencefil, biberiye ve yeşil çay besin takviyeleri kullanın. 


nefes 
alın 


Olbas Nasal Spray, klinik 
olarak onaylanmış içeriği 
ile geniz yolunu iki dakika 
içerisinde açıyor. Ayrıca 

viral enfeksiyonların 
ve bakterilerin 
yayılmasınıda 
engelliyor. 


Hamilelere özel 


| Aile kurma planlarına 


” başladıysanız B3vifamini 
— ve folik asit fakviyesi 
ÜFEPLAN” almayı düşünmelisiniz. 
Vitamins © Bilim adamları, bu vitaminin 
hamilelik araştırmalarına 
m. dair en büyük buluşlardan 

biri olduğunu düşünüyor. B3 
vitamini düşük ve doğum 
kusurları riskini azalıyor. 


vw © Avustralyalı araştırmacılar; NAD olarak 
bilinen önemli bir molekülün eksikliği 
durumunda, bebeğin organlarının rahimde 


doğru gelişmeme riskinin olduğunu 

11. e ürk, > söylüyor. Fakat niasin olarak adlandırılan 

Daha sağlıklı ve kaliteli bir yaşam için bu ilen. bunglurumurendelleyeğilya? 
önerilerimize kulak verin. Günde 250 mg alabilir, uzun sürede salınım 
yapan kapsülleri fercih ederek emilimi 


Haydi da nsa! artırabilirsiniz. 


Dans etmeyi seviyor musunuz? O zaman size iyi bir haberimiz El Mi 
var: Almanya'daki Nörodejeneratif Hastalıklar Merkezi'nde görevli 
araştırmacılar, kendinizi ritme bırakmanın beyniniz için faydalı olduğunu 
söylüyor. 18 aylık bir araştırma süresince, bir gruba haftada 90 dakika 


dans dersi verilirken, bir diğer gruba 90 dakika kuvvet egzersizi 

verildi. İki grubun da beyindeki O 
öğrenme, hafıza ve duygularla 

ilişkilendirilen hippokampüs / O 


Yemek porsiyonlarınızı küçültün. 

Kalp muayenenizi düzenli yaptırın. 

Tansiyonunuzu, şekerinizi, kolesterolünüzü ölçtürmeyi 
ihmal etmeyin. 


90 CAPSULES 


bölgesinde büyüme gözlemlendi. 

Fakat bu büyüme, dans eden | İ ğ 

grupta daha fazlaydı. Ayrıca 1 Va Türklerin X40'ı önerilen süreden 

dans edenlerin beyinlerinde, i bir saat daha az uyuyor. | 
hafıza oluşumu ile ilişkilendirilen Yetersiz REM uykusu, demans 
bölgelerde nöral iletişim riskini artırıyor! 

hatlarının daha fazla olduğu 

gözlemlendi. 
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EV GEREÇLERİN 
ALMANYA'NIN 


NUMARALI 
MARKASI 


deneyimler 


a 


City's AVM mağazası, 
WWW.Wwmf.com.tr 
ve yetkili satış 
noktalarında! 


WMF Profi Resist 


WMF, paslanmaz çeliğin dayanıklılığını, yapışmaz kaplamanın 
kullanım kolaylığı ve kaplamayı koruyan son teknoloji 
bal peteği dokusuyla birleştiriyor. 


Böylece, etiniz yüksek ısıda kusursuzca mühürleniyor ve 
ortaya benzersiz lezzetler çıkıyor. 


WWW.wmf.com.tr 


Olmazsa olmaz 


İncelme tüyosu 


Dürümler, hamburgerler, fajitalar... Hepsi çok 
güzeldir. Tabii gluten yiyebiliyor ve kilonuza dikkat 
etmiyorsanız. Daha hafifve sağlıklı bir alternatif 
arıyorsanız, lahana dürümü deneyebilirsiniz. Hem 
kalori olarak çok daha düşüktür hem de öğününüze 


çıtır çıtır ve ferah bir lezzet katar. 


7 


bek problemleri 


Antrenman yaptığımda sindirim 
problemleri yaşadığımı fark ettim. 
Sizce neden olabilir? 


Egzersizin sağlığımıza iyi 
geldiğini hepimiz biliyoruz. Ancak 


araştırmalar, günde iki saatten 
fazla yüksek yoğunluklu antrenman 
yapıldığında, bağırsaklarda problem 
yaşanma riskinin yükseldiğini gösteriyor. 
Bağırsaklarınızda sorun oluştuğunu 
hissediyorsanız, beslenmenize daha 
çok dikkat etmeli ve bağırsak sağlığınızı 
bozmadan egzersiz yapmanın yöntemlerini 
geliştirmek üzere birilerine danışmalısınız. 


L-metyonin, proteinli gıdalarda bulunan önemli 


bir aminoasittir. Dolayısıyla sağlıklı yeni damar 

oluşumunda ve yaraların iyileşmesinde son derece 

önemli rol oynar. Ayrıca içerisinde büyüme ve . 
sağlıklı bir metabolizma için gerekli olan sülfüri 

barındırır. Üstelik dopamin, serotonin ve melatonin 


Sizde bu tarifi deneyerek kendiniz için sağlıklı bir öğün 


hazırlayabilirsiniz. 


Limon kapari soslu su teresi salatası ile somon 


somon füme fileto 
4 7demetsuteresi 


Malzemeler 

* 5-6adetikiye 
bölünmüş küçük 

patates 

* 2yumurta 

* 1 yemek kaşığı 

doğranmış kapari 

* Birkaçdal dereotu 

4 limonun suyu ve 

kabuğunun rendesi 

* 1 yemek kaşığı 


Yapılışı 

1 Patatesleri su dolu bir 
tencerede 10-12 dakika 
pişirin. Kolayca çatal 
batırabileceğiniz kıvama 
geldiğinde pişmiş 
demektir. Süzgeçli bir 
kepçe yardımı ile alın ve 


zeytinyağı yumurtaları yavaşça 
* Tuzveçekilmiş suya bırakın. 6 dakika 
karabiber pişirin. Yumurtalar pişer 


* tatlı kaşığı hardal 
* 1 adetbüyük parçalar 
halinde bölünmüş 


pişmez sudan alın ve 
soğuk sudan geçirip 
kabuklarını soyun. 
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en iyi 
glutensiz 
ekmek 
. Ege | 
GlutensiZ 
Ekmek 
Schar Glutensiz Ekmek 


fit yi İl 
Beslenmeye dair tüm yeni bilgileri ve 
ürünleri gözden geçirin. 


2 Sosuhazırlamak için 
kapariyi, dereotunu, 
limon suyunu, limon 
kabuğunun rendesini, 
zeytinyağını, tUZu, 
karabiberi ve hardalı 
küçük bir kaseye koyun. 
Kapağını kapatıp iyice 
çalkalayın. 

3 Başka bir kavanoza 
önce bir miktar sosu, 
ardından sıcak somonu, 
yumurtayı ve patatesleri 
koyun. Üzerine su teresi 
koyduktan sonra tekrar 
biraz sos döküp servis 
edin. 


Beauty Secret 


>. 


——— — 1. 


Baby Face 


Beauty Starter 


“. 


Bir yıl 
boyunca 
güzelliğiniz 
Roruma 
altında 


ESTETİK 


INTERNATONAL 


LONDON - DUBAİ. SINGAPORE - ISTANBUL 


Olmazsa olmaz 


Özel bir kaçamak 


Doğal ortamı bozulmamış bir plajda güneşlenmek, tropik 
sıcak sularda yüzmek, mercanlar eşliğinde dalış yapmak, 
geleneksel pazarlardan ve özel butiklerden alışveriş 
yapmak, zarif bir restoranda güzel yemekler yemek... İşte 
Mauritius'un tatil kaçamağı yapmak isteyenlere sunduğu —— 
güzellikler. Bu yemyeşil tropik ada, aynı zamanda dünyanın we 
en iyi spa tesislerine de ev sahipliği yapıyor. Türkiye'den 

Mauritius'a ulaşım ise, Emirates ile Dubai aktarmalı olarak gerçekleşiyor. 
Emirates ile Economy Class biletler vergiler dahil gidiş-dönüş 747 Dolar, 
Business Class biletler ise 3.434 Dolar'dan başlayan fiyatlarla satın 

alınabiliyor. 


haydi gidelim! 
aydi gidelim! 
Rüyalarınızı süsleyen tatil mekanları, bavulunuzun olmazsa 
olmazları vefil kaçamaklar... 


Duygusal 
kokular p 


Tanıdık bir koku, kendinizi 
evinizde hissetmenin en 
hızlı yöntemlerinden biridir. 
Gül, yeşil nane ve bitkisel 


Onsuz olmaz 


Özellikle yaz aylarında güneşin yaydığı ışık hem cildin 
yaşlanmasına yol açar hem de ciltteki ısı artışıyla cildin yapısal 
fonksiyonlarını bozar. Ancak yine de güçlü ultra viyole 


yağlarla formülize edilen Jo 
Malone mum seti, tatil 
moduna hemen geçmenizi 
sağlayacak. 


koruması olan güneş kremleri, görünen ışığın ciltte ortaya 
çıkarttığı oksidatif hasarı yeterli ölçüde engelleyemeyebilir. İşte 
tam da burada Enjoy Sun SPF 50* güneş kremi devreye giriyor. 
Diğer güneş kremlerinden farklı olarak içerisinde bulunan 
resveratrol, niacinamide (vitamin B3) ve yeşil çay kateşinleri ile 
güneşin yol açtığı oksidatif stresi baskılıyor. SPF 50* özelliğiyle 
de çok yüksek koruma oluşturuyor. 


ENJOYEE- 
e a “ği 


a m 
— DAA VEYE YAN Şi e» 


—— 


Doğru tercih 


Harika bir seyahat çantası 
arıyorsanız, su geçirmez yapısı ve 
altı farklı renk seçeneği ile 
Havaianas mini çantalar, plajlarda 
vazgeçilmeziniz olacak. 
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Sessiz bir y. 
sağlıklı bi va ısrim 


Estetik 


Görün! 


OP.DR. BÜLENT 
CİHANTİMUR 
DOCTORB 


Estetik, Plastik ve 
Rekonstrüktif 
Cerrahi Uzmanı 


Bülent Cihantimur - 

Doctor B kimdir? 

Doctor B, 17 seneyi aşkın zamandır mesleğini 
utkuyla icra eden bir cerrah. İsim ve patent hakkı 
endisine ait olan Örümcek Ağı estetiği başta olmak 
üzere, Cihantimur Yağ Transferi tekniği ve 2014 
yılında uluslararası Altın Bisturi ödülünü kazandığı 
Genital Güzelleştirme gibi geliştirdiği 8 farklı tekniği 
bulunmaktadır. Halkı bilinçlendirmek ve estetik 
cerrahiye farklı bir bakış açısı kazandırmak için, 


Total vücut 
şekillendirme 


Yağ (ransferi, planlamanız gereken iyileşme süresi ile birlikle gelen ve istenen sonuçları 
elde etmek için çok önemli olan balam talimatlarına sahip bir cerrahi işlemdir. 
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az mevsimine şunun 
şurasında sayılı günler kala, 
kliniğime gelen her 10 
kadından 8'i: “Hocam tüm kış 
spor yaptım, belim istediğim 
gibi incelmiyor, karnım 
gitmiyor” serzenişinde bulunuyor. Bana gelen 
hastalarımın hemen hepsi, bilinçli ve gerçek 
anlamda bedeninin neye ihtiyacı olduğunu 
bilen insanlar. Sporuna ve diyetine dikkat 
etmesine rağmen, bu bölgesel yağlardan 
kurtulamadıkları için benim kapımı çalıyorlar. 
Elbette çözümü var! 
Bu kurtuluşun adı total vücut şekillendirme. 
Son derece güzel bir uygulama, zira kesisiz 
yapılıyor. Yağ transferi ile istenmeyen 
bölgelerde biriken yağı alıyor ve istenilen yani 
dolgunlaşması arzu edilen alanlara transferi 
sağlanıyor. Bu teknik yaygın olarak Brezilya 
poposu estetiği için sıklıkla kullanılır. Tüm 
bedenden yağı kontürleyerek alır ve kalçalara 
transfer ederiz. Kalçalarınızdan, belinizden, 
sırtınızdan hatta bacaklarınızdan yağ aldırıp, 
onu göğüslerinize ya da poposuza enjekte 
ettirmek, bir rüyanın gerçekleşmesi gibi değil 
mi? Yağ transferi; vücudun bir kısmından, 
yağın nazik bir liposcupture tekniği ile 
alınması ve daha sonra başka bir yere enjekte 
edilmesidir. Vücudun her yerinde işe yarar 
hatta yüz hatlarını güçlendirmek, içi boş alt 
göz kapaklarını doldurmak ve yaşlanmaya 
bağlı hacim kaybeden alanları iyileştirmek 
için bile kullanılabilir. Meme büyüklüğünü 
artırmak ve göğüs şeklini iyileştirmek için de 
kullanıldığını söylemeden geçemeyeceğim. 


Yağlarımız aslında baş tacımız 
Vücudunuza, vücudunuz tarafından üretilen 


ürkiye'nin ve dünyanın önemli yayın kuruluşlarında 
öşe yazarlığı yapmaktadır ve makaleleri 
yayınlanmaktadır. Mesleğini “Güzellik Koruyucusu" 
olarak nitelendiren Cihantimur'un ayrıca “Yaşlanmayı 
Reddet' isimli bir kitabı bulunmaktadır. Uluslararası 
platformlarda workshoplar yaparak, meslektaşlarına 
eğitimler vermektedir. Ayrıca özel ilgi alanı olan kök 
hücre konusunda da çalışmalarına devam 
etmektedir. 


bir şeyle kontür verdiğimiz için bunu “doğal” 
plastik cerrahi olarak kabul ediyoruz ve 
bundan dolayı da popülerliği son derece fazla. 
Amerikan Plastik Cerrahlar Birliği'ne göre, 
yağ transferi 2016 yılında yüzde 72 oranında 
artış gösterdi. Yağ transferi, meme ya da popo 
implantlarından daha doğal görünüyor ve 
hissediliyor. 


İyileşme süreci 

Normal şartlarda yağın bir kısmı doğal olarak 
vücut tarafından emilir ve iyileştikçe etkili bir 
şekilde ortadan kaybolur. Fakat ben burada 
yağın emilimini önlemek için, başta su olmak 
üzere pek çok diğer gereksiz içeriği transfer 
etmiyorum. Üstelik kök hücreden zengin hale 
getirerek bu işlemi yaptığım için yağ transfer 
edilir edilmez, hücreler damarlanmaya ve 
transfer edildikleri alanda yaşamlarına devam 
etmeye başlıyorlar. Ameliyattan hemen sonra 
enjekte edilen alanın çok fazla hareket 
ettirilmemesi ve söz gelimi burası popo 
bölgesi ise, üzerine bir süre oturulmamasını 
öneriyorum. 


Bakım şart! 

Dudakları ve yanakları dolduran “öğle vakti 
dolgu prosedürleri, daha sonra herhangi bir 
özel bakım gerektirmez. Diğer taraftan, yağ 
transferi, planlamanız gereken iyileşme 
süresi ile birlikte gelen ve istenen sonuçları 
elde etmek için çok önemli olan bakım 
talimatlarına sahip bir cerrahi işlemdir. Bu 
sebeple mutlaka doktorunuzun tavsiyelerini 
dikkate almalısınız. Bu şekilde yağ transferi 
sizinle beraber yaşlanacak, son derece güzel 
ve sağlıklı bir uygulamadır. 


La Rose Des Sables Paris ile 


Daha pürüzsüz ve sıkı bir ciltle yaza merhabâ 


İlk online alışverişinizde 


/e 


İNDİRİM 


e i — 
ES. ya yı » : 
# ie 

d —— - 
 — La rose 


- Gildi pürüzleştirir. , 

Kızılcık Tozu 

- Enzimatik etkisi İle peeling işlemini güçlendirir. 
Deniz Tuzu 

- Mineral takviyesi 


online alışveriş hizmetinizde... 


www.larosedessables.com 


Scopariane 

- Şekillendirici ve sıkılaştırıcı etkilidir 
o /larosedessablasparis 
(©) /larosedessablasparis 


© Marosedessablasparis 


FIRAT ÇAKIR 


Yaşam Koçu 


Fırat Çakır kimdir? 

1983'te başladığı spor hayatına atletizm ve masa 
enisi ile devam etti. Sonrasında ise Kung-Fu, Kick 
Boks ve Tayland Boks'u üzerine uzmanlaşıp 
eğitmenliğe başladı. İstanbul'da birçok spor merkezi 
açarak işletme görevi de üstlendi. Başta Dünya 
Fitness Federasyonu olmak üzere birçok eğitim ve 
seminerlere katılarak spor sakatlanmaları, duruş 
bozukluğu, bel fıtığı ve beslenme konuları üzerine 
uzmanlaştı. Yüzlerce danışmanının sağlığına 


avuşmasına yardımcı oldu. 'Ben sadece kilo 
verecektim, hepsi bu!, “Kilonuzu siz belirleyin”, 
“Uykuya dair her şey”, 'Kıyamet' ve “Sağlıklı yaşa 
ariyerin olsun' adlı kişisel gelişim kitaplarını 
yayınladı. Birçok farklı kanalda televizyon 
programlarına katılan Fırat Çakır, kişisel gelişim 
onulu kendi televizyon programlarını da hazırlayıp 
sundu. Halen, geliştirdiği 8 ayrı eğitim programı ile 
birçok kurum ve kuruluşta seminerler veriyor. 
www.firatcakir.com.tr 


Hayat bir yolculuktur 


Yaşamakta ve yazmakla olduğumuz hikayemizle yüzleşelim. 


Bu hikayede nasıl bir son olsun istiyoruz? 


oğduğumuz an itibari ile bize 
kimi zaman acıların, kimi 
zaman sevinçlerin arkadaşlık 
edeceği, sonunun nereye 
vardığını bilmediğimiz bir 
yolculuğa çıkıyoruz. 
Gözümüzü dünyaya açtığımız an, nedendir 
bilinmez çığlığı basıyoruz. Atılan kocaman 
çığlık ve beraberinde gelen gözyaşı; belki 
yaşamak, belki ciğerlerimizi oksijen doldurmak, 
belki korku, belki de bizi bekleyen zorlukların 
farkına vardığımız içindir. Kim bilir bu gözyaşı 
yarın yerini neye ya da nelere bırakacak. Kim 
bilir hayat yolculuğumuzda bize kimler eşlik 
edecek? Zamanın ve akışın bilinmezliklerle dolu 
olduğu uzun ya da kısa hayatımızda neler 
görecek, neler duyacak, neler yaşayacak, nelere 
şahitlik edeceğiz? 
Sebebi bizim olmadığımız, bazılarımız güzel 
çocukluklar, bazılarımız acı ve hüzünlerle 
dolu günler yaşayacağız. Bazılarımız en güzel 
okullarda okuyup en güzel kıyafetleri 
giyecek, bazılarımız ise gitmeye okul 
bulamayacağımız gibi giyecek bir çift 
ayakkabımız dahi olmayacak. Bazılarımız 
büyük şehirlerin büyülü dünyasında 
yaşarken, bazılarımız son nefesimizi verene 
kadar bir kez olsun o büyülü şehirleri 
görebilmek özleminde olacağız. Kimimiz 
yaşadığımız hayatın farkında, kimilerimiz ne 
yaşadığımızı bilmeden ömrümüzü 
bitireceğiz. Her birimiz kendimize bilerek ya 
da bilmeyerek bazı hayatlar inşa edeceğiz. 
Her birimiz ilerleyen yıllarda anlatabilmek 
için bir hikaye yazacağız. Bu hikayelerin 
kiminde hüzün kiminde sevinç kiminde 
varlık kiminde yokluk anlatılacak. Kimi 
hikayelerde başarılar yazılırken, kimi 
hikayelerde başarısızlıklar yazılacak. Elbette 
yaşanılanlara bire bin katılarak aktarılanlar 
da olacak. Sonra birileri birilerinin 
hikayelerinde, ne kadar zor şartlarda 
yetişirse yetişsin elde edilen başarıları 
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okurken, birileri de sahip olduğu güzel hayatı 
nasıl heba ettiklerini okuyacak. Dedim ya her 
birimiz kimlerin okuyacağını bilmediğimiz 
ve bilemeyeceğimiz bir hikaye yazmaktayız. 
Bilmemiz gereken tek şey var, oda şuan 
hikayemizin yazılıyor olduğudur. 

Her birimiz, şu ana kadar nasıl bir hikaye 
yazdık ve yazmaya devam ediyoruz diye 
durup bir bakmalıyız. Eğer güzel bir hikaye 
yazmışsak elbette sorun yok. Ama biz dahi 
yazdığımız hikayeyi beğenmiyorsak, o zaman 
kendimize bundan sonrasını daha güzel nasıl 


yazabiliriz diye soralım. Bu soruyu sorarken 
kendi sözlerimize kulaklarımızı 
kapatmayalım. Yaşamakta ve yazmakta 
olduğumuz hikayemizle yüzleşelim. Bu 
hikayede nasıl bir son olsun istiyoruz? Bu 
sonu yazabilmek için nelere ihtiyacımız var, 
hayatımıza neleri dahil etmeli ya da neleri 
çıkarmalıyız? Bu soruların yanıtını verdikten 
sonra yeni hayatımızı yazma konusunda bir 
an olsun tereddüt etmeyelim. Her zaman 
erteleme hastalığımızdan kurtularak hemen 
harekete geçelim. 


MENİ 


SIKMA PORTAKAL 


3 adet” 
poytakalı Sıktık, 
bu şişenin. 


1ÇiM&. 
siğdlrdik 
ye pi 


portakal Suyu 


Kusursuz! 


COŞKUN LEVENT 
TAŞÇI 


© Estetik Plastik ve Rekonstrüktif 
Cerrahi Uzmanı 


Coşkun Levent Taşçı kimdir? 

Op. Dr. Coşkun Levent Taşcı, 1969 doğumlu. Işıklar 
Askeri Lisesi sonrası 1987-1993 yıllarında İstanbul 
Tıp Fakültesi'nde tıp eğitimini tamamlamıştır. 
1993-1998 yılları arasında İstanbul Haydarpaşa 
Numune Hastanesi'nde Estetik ve Plastik Cerrahi 
Bölümü'nde çalışmıştır. Aydın Devlet Hastanesi'nde 
Plastik Cerrahi Klink Şefliği görevinde bulunmuştur. 
Estetik cerrahinin çok ileri teknolojik desteklerle 
yapıldığı ülkelerde, birçok kurslarda ve eğitimlerde 


Lazer destekli 


00 00 


göğüs 


büyütme 


bulunmuştur. Estetik cerrahide teknolojik gelişmelere 
ve lazerlere olan ilgisi, klasik cerrahi ameliyatlara 
yeni bir bakış açısı getiren lazer destekli minimal 
invazif yöntemini Türkiye'de yaygınlaştırmıştır. 


Yaz, deniz veplaj üçlüsü öncesi hazırlıklar başlasın! Vücudumuza daha güvenerek 
gireceğimiz bir yaz için doğal görünümlü güzel göğüsler... 


öğüsler kadının estetik 

olarak en önemli organıdır 

ve özgüveninde son derece 

büyüktrolü vardır. 

Göğüse, hem estetik hem de 

sağlık yönünden aynı anda 
değerlendirilip düşünülerek gereken işlemler 
yapılmalıdır. Süt bezleri, süt kanalları, seksüel 
meme duyarlılığı mutlaka korunmalı, ileride 
sağlık sorunları oluşmaması için özen 
gösterilmeli ve estetik olarak güzel bir görüntü 
sağlanmalıdır. 
Lazer destekli modern meme büyütme 
ameliyatında protez (silikon) kullanılarak 
meme hacmi artırılırken, aynı zamanda 
göğüslerde mükemmel simetride bir sonuç 
hastalara sunulur. 
Meme protezleri, dış kapsülleri silikondan 
yapıldığı için silikon meme protezleri ismini 
alırlar. Bu protezler içerisinde bulunan 
maddeler su, jel, katı jel ve bazen de serum 
fizyolojik dışı maddelerde olabilir. Son 
zamanlarda Amerika'da daha çok kullanılan 
ve önerilen katı jel protezlerdir. Ben de katı jel 
protezlerin kullanılmasını öneriyorum. Bunun 
altında yatan neden ise, katı jel protezlerin 
dışarıya herhangi bir şekilde silikon maddesini 
kaçırmaması ve FDA onaylı olmasıdır. Yani 
herhangi bir travma ve kaza anında patlamaz 
ya da göğse yayılmaz. Katı jel protezleri, 
akışkan olmadığından dolayı katı ismi 
verilmiştir ama kıvamları ve dokunma hisleri 
katı değildir. 
Jel protezlerden bahsetmek gerekirse, jel 
protezler dünyanın birçok ülkesinde 
yasaklanan ama ne yazık ki Türkiye'de en çok 
kullanılan protez türüdür. Genellikle 
silikonların şekilleri yuvarlak ve damla olarak 
biliniyor. Fakat aslında bunların bir üst 
seviyesi olan ve katı jellerde bulunan anatomik 
silikon en ideal türüdür. Anatomik form ise, 
gerçek memeye en yakın form çeşididir. 
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Gerçek meme formu isteyen hastalarıma 
anatomik form öneriyorum. 


Lazer teknolojisi kullanılarak yapılan 

modern meme büyütme ameliyatı ile 

klasik meme büyütme ameliyatı arasındaki 
farklar nelerdir? 

Modem yöntem ile yapılan lazer destekli 
göğüs büyütme işleminde daha doğal 
görünümlü, dokunulduğunda hissedilmeyen, 
göğüs kası fonksiyonlarının olumsuz 
etkilenmediği bir sonuç için en ideal yöntem, 
dual plan (yarı kas altı) uygulamasıdır. Kas 
üstüne yerleşimlerde ise çoğu zaman 
dokunmakla protezin ele gelmesi, kapsül 
oluşması veya deri üstündeki potluk, kırışıklık 
yapması durumları görülüyor. Tam kas altı 
konulduğunda ise kas fonksiyonlarınızın en az 
yarısını kaybetme gibi sorunlar ortaya çıkıyor. 


Göğüs büyütme operasyonlarında önemli bir 
konu da protez konulacak meme cebinin 
milimetrik olarak açılmasıdır. Klasik göğüs 
operasyonlarında protezin (silikon) 
konulacağı cep, el ile göz kararı açılır. Modem 
yöntemde ise, protezin (silikon) konulacağı 
cep lazer destekli olarak açılır. Lazerin 
sağladığı bu teknolojik destek sayesinde, 
göğüslerde protezi koymak için açılan ceplerin 
milimetrik tam ölçülerde ve göğüslerin 
simetrik olması sağlanır. 

Lazer destekli modem göğüs büyütme 
operasyonu sayesinde hasta daha simetrik 
göğüslere sahip olabilir, üçüncü gün banyo 
yapabilir ve üç hafta sonra ise spor hayatına 
geri dönebilir. Klasik göğüs operasyonunda ise 
iyileşme süresi oldukça uzar ve bazen bu süreç 
nerede ise modem yöntemin üç katına 
çıkabilir. 
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Yeşil kahve fırtınası 


PINAR 
SALAHOĞLU 


Eğitimci, Wellbeing Coach 


Pınar Salahoğlu kimdir? 

Gazi Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor 
Yüksekokulu'nda başladığı eğitimine yine aynı 
üniversitede Eğitim Bilimleri Anabilim dalında Yüksek 
lisans yaparak devam etti. Profesyonel olarak 
basketbol oynadı. Bilkent Üniversitesi'nde beş yıl 
boyunca öğretim görevlisi olarak çalıştıktan sonra UC 
Berkeley'de Nutrition Science eğitimi aldı. 2002 
yılından bu yana yurt içi ve yurt dışında kişisel 
gelişim alanında spiritüel, gelişim amaçlı ve 


davranışsal psikoloji alanlarında 40'a yakın eğitim 
aldı. Yurt dışında IPEC, Türkiye'de Adler International 
Learning koçluk okullarını bitirdi. İşletme alanında 
ikinci yüksek lisansını yaptıktan sonra yine aynı 
alanda doktora eğitimine başladı. Çeşitli kurumlarda 
üst düzey yönetici olarak çalıştıktan sonra kendi 
eğitim- danışmanlık şirketini kurdu. Şu anda bir 
üniversitede akademisyen olarak çalışan Pınar 
Salahoğlu, kendi kurduğu Pi-na eğitim-danışmanlık 


şirketi bünyesinde eğitim vermektedir. 


Yeşil ya da kavrulmuş, kahveyi sınırlı tüketmek gerekiyor. Günde üç fincanı geçmemek ve 
her fincan kahveden sonra bol su tüketmek, olmazsa olmazımız olmalı. 


ir fincan kahvenin 40 yıl hatırı 
var deyip kahveyi özel kıldık. 
Sohbetlerimize yoldaş ettik. 
Hatta öyle ki zaman içerisinde 
onsuz uyanamaz hale geldik. 
Ama en ufak bir rahatsızlıkta 
doktorların “kahveyi kes? söylemlerini duya 
duya büyüdüğümüzden, içerken 
endişelenmiyor değildik. Çoğu zaman haksız da 
sayılmazlardı. 
Kahve iyi de, bazılarımızda çarpıntı yapabiliyor. 
Bazılarımızın reflüsünü, ülserini artırabiliyor. 
Hatta tansiyon yükseltip uyku bile kaçırabiliyor. 


Kahvenin bize ne faydası var? 

Tam bir antioksidan kaynağı olduğu artık 
kesinleşti. Metabolizmayı az da olsa 
hızlandırıyor, kişinin istirahatte harcadığı 
enerjiyi artırıyor. Beyne olan kan dolaşımını 
hızlandırıyor. Daha dinç hissettirdiği gibi, 
konsantrasyonu da artırıyor. İnsülin direncini 
kıran bir etkisi olduğundan kişinin tatlı 
ihtiyacını azaltıyor. Yaşlılarda hafızayı 
güçlendirdiğine, Alzheimer ve Parkinson 
hastalıklarına karşı düzenli tüketimle koruyucu 
etkisi olduğuna dair araştırmalar da var. 
Amerika'da yapılan bir bilimsel araştırmanın 
sonuçlarına göre, kahve içmek ömrü uzatıyor 
olabilir. Harvard Üniversitesi Halk Sağlığı 
Bölümü uzmanlarının yaptığı açıklamaya göre; 
kahve içmenin kötü bir alışkanlık olduğu 
düşüncesi sanıldığı kadar doğru değil. İki yüz 
bin sağlık çalışanı üzerinde 30 sene boyunca 
yapılan bilimsel bir araştırmanın sonuçlarına 
göre; günde 3-5 kupa kahve içenlerin, 
içmeyenlere oranla kalp hastalıklarından, şeker 
hastalığından, Parkinson gibi nörolojik 
hastalıklardan ölme riskinin ortalama yüzde 15 
daha az olduğu ortaya koyuluyor. Erkeklerde bu 
etkinin yüzde 12, kadınlarda ise yüzde 16 olduğu 
düşünülüyor. Geçmişte İngiltere'de dört yüz bin 
kişi üzerinde yapılan başka bir araştırmada da 
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aynı sonuçlara ulaşılmıştı. 


Fakat her şeyde olduğu gibi kahvenin 

fazlası da zararlı! 

Günde 5 fincan üzeri tüketimde kemik erimesini 
artırabiliyor. Kontrolsüz tansiyonu olanlarda 
kan basıncını yükseltiyor. Uykusuzluğa neden 
olabildiği gibi, sinirlilik ve tahammülsüzlüğe yol 
açabiliyor. 

Gelelim Dr. Mehmet Öz ile tüm dünyayı 
hakkında konuşturan yeşil kahve fırtınasına... 
Dr. Öz'ün yeşil kahve çekirdeği özü ile üretilmiş 
kapsüllerin zayıflamaya etkisi olduğunu 
açıklamasıyla popüler olan yeşil kahve, şu 
günlerde ilk günkü etkilerini yitirdi. Çünkü bunu 
onaylayan yeterince bilimsel veri yok. Hiçbir 
bitki, hiçbir kapsül tek başına zayıflatmaz. Bu ve 


bunun gibi şeylerden medet ummak sağlık için 
oldukça zararlı. 


Peki yeşil kahve nedir? 

Kahvenin kavrulmamış yani işlenmemiş halidir. 
İşlenmeyen kahvede kafein oranı işlenmiş 
kahveye göre daha azdır. Onu özel kılan şey ise 
klorojenik asittir. 


Kısacası yeşil ya da kavrulmuş her ikisini de 
sınırlı tüketmek gerekiyor. Günde üç fincanı 
geçmemek ve her fincan kahveden sonra bol su 
tüketmek, olmazsa olmazımız olmalı. 

Şu an yapılan bilimsel araştırmalar, bugün 
bunları söylüyor. Ama kahve hakkında o kadar 
çok bilimsel çalışma yapılıyor ki, bakalım 
zaman içerisinde neler öğreneceğiz. 


healthy 


yi ARIN mr 


ŞAMPİYON 
KOŞUCULARIN 


RAMAZAN ÖZEL 


Sıfır kalori icecek 
Fermente gıdalal 
Granola mı, müsli mi 

ğlıklı garnitürler 
Antibakteriyel sebzt 
Taze fesleğen 


te İİ 


Haziran sayısı bayilerde! 


GÖKÇEN 
ERDOĞAN 


Op. Dr. Kadın Hastalıkları ve 
Doğum Uzmanı, Cinsel Terapist, 
Aile Terapisti 


Gökçen Erdoğan kimdir? 
1999 yılında Uludağ Üniversitesi Tıp Fakültesi'ni 
bitirdi. 2005 yılında tamamladığı uzmanlığını, kadın 
hastalıkları ve doğum üzerine yaptı. Kırşehir Kaman 
Devlet Hastanesi ve Kalecik Devlet Hastanesi'nde 
adın hastalıkları ve doğum uzmanı olarak çalıştı. 
2006 yılından bu yana Zekai Tahir Burak Kadın Sağlığı 
Eğitim ve Araştırma Hastanesi'nde çalışan Op. Dr. 
Gökçen Erdoğan, şuan kendi kurmuş olduğu Ankara 
Diva Kadın Merkezi'nde görevini sürdürüyor. Çeşitli 


Çalışan kadının 
seks hayatı 


Seks, her şeyden önce müthiş bir rahatlama yöntemidir ve 
iyi seksle kariyeriniz daha iyi bir yöne gidebilir. 


ariyer yaparken “her 
şeyden yeteri kadar 
ilkesini biraz kulak 
ardı ettiğimiz ve iş 
yaşamındaki 
aşarımıza 
odaklanırken, hem aşk hem de cinsel 
yaşamımızda ipleri elden 
kaçırdığımız maalesef gerçek. Bu, her 
şeyden önce kendimize yatırım 
yaparken kendimizi ihmal etmemiz 
demek. Oysaki başarı, mutlu bireyler 
için daha kolay ulaşılırdır. Yani iş 
yaşamınızdaki başarı, cinsel 
yaşamınızdaki renklilikle zirve 
yapabilir. Eğer zamanınızı doğru 
yönetirseniz. Enerjinizi doğru 
bölümlerseniz. 
Çalışan kadın, iş yaşamında daha 
başarılı olmak için öngörülen çalışma 
saatlerinin dışına çıkıyor ve 
dolayısıyla özel yaşamından çalıyor. 
Tek gecelikilişkilerde durumu pekde 
fena olmayan kadın, sürekli bir ilişki 
için gerekli özveriyi gösteremiyor ve 
dolayısıyla varsa bile sorunlu bir 
ilişkiye sahip olabiliyor ya da ilişkisi, 
zaman ayıramama nedeniyle sona 
erebiliyor. Elbette kariyer odaklı tüm 
kadınlar için böyle bir genelleme 
yapmak mümkün değil. Ama kariyer 
odaklı kadınların, ilişkilerde diğer 
kadınlara nazaran daha çok sorun 
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yaşadıkları da bir gerçek. 


Çalışan kadınlara ilişki kurma ve ilişkiyi 
kurtarma önerileri 

» Verdiğiniz sözleri mutlaka tutun. 
Özellikle buluşmalar ya da sevişmeler 
konusunda... Partneriniz, atlatıldığı, 
oyalandığı ya da geçiştirildiği 
izlenimine kapılırsa ilişkinizi 
korumanız Zor olur. 

Sevişme öncesi, sevişirken ve 
sevişme sonrası işten söz etmeyin. 
Partneriniz, ona özel bir zaman 
ayırmadığını düşünmekten pek de 
hoşlanmayacaktır. Nasıl ki işte onunla 
olan ilişkinizden söz etmiyorsunuz, 
ilişkinizin en özel anlarında da işten 
söz etmeyin. 

Ona hükmetmeye çalışmayın ve iş 
yaşamınızdaki rolünüzü yatağa 
taşımadığınızdan emin olun. Yatakta 
ast-üst olma rollerine birlikte karar 
verir ya da akışına bırakırsınız. Patron 
tamamen siz de olabilirsiniz. Ama 
bunu yaparken iş yaşamınızdaki 
rolünüzden etkileniyorsanız yenmeye 
çalışın. Kural koymak, karar verici 
olmak, olmadık yerlerde durum 
değerlendirmek, aşırı müdahaleci 
olmak gibi iş yaşamının getirdiği 
alışkanlıkları ilişkinizden uzak tutun. 

Partneriniz ondan utanmadığınızı, 
aksine onunla gurur duyduğunuzu 


gazelerde ve online mecralarda hem kadın sağlığı 
hem de cinsellik üzerine düzenli olarak uzmanlık 
yazıları yazıyor. Gökçen Erdoğan, beş ayrı önemli 
derneğin kadın kollarında aktif olarak bulunuyor ve 
yönetim kurulu üyesi olarak görev alıyor. Erdoğan, ilk 
itabı olan “Gizli Kapaklı Şeyler'i ise 2014 Ocak ayında 
çıkarttı. Bunlara ek olarak Dr. Gökçen Erdoğan, 
enankara.com'da halk oylamasıyla 2012 yılı Ankara 
Yılın İş Kadını seçilmiştir. 


bilmeli. İş ve aşk yaşamını birbirine 
karıştırmak elbette iyi bir fikir değil. 
Ancak bu ikisini tamamen ayırmak, 
yani partnerinizin iş arkadaşlarınızı 
tanımasına fırsat vermemek, iş 
ortamınızla etkileşimde olmasını 
engellemek ve onu gizlemek, büyük 
hata olur. Çünkü siz buna 
profesyonellik olarak baksanız da 
partneriniz bunu utanç olarak 
değerlendirecektir. Ve unutmayın, 
profesyoneller de aşık olur. 

Onun için özel olan şeyleri, sizin 
için özel olan işinizden daha değersiz 
görmeyin. Bu, partnerler arasında 
genel bir sorundur. Kendi işinizi son 
derece kayda değer, onunkini ise basit 
görürseniz aranızdaki saygı dengesi 
bozulur. Ayrıca hobileri varsa bunlara 
da saygı duyduğunuzu 
göstermelisiniz. Örneğin; bir koroda 
şarkı söylüyorsa onu dinlemeye 
mutlaka gidin ya da koleksiyon 
yapıyorsa içinde sizin hediye ettiğiniz 
bir parça mutlaka olsun. Kendi 
işinden, hobilerinden söz ederken 
onu can kulağıyla dinleyin. 

Kazancınızdan söz etmeyi 
alışkanlık haline getirmeyin ve onun 
yanında insanları tarif ederken, 
değerlendirirken işlerini, kazançlarını 
kıstas aldığınızı vurgulamayın. Genel 
olarak yaşamınızın hiçbir döneminde 


ve hiçbir şekilde bunu yapmanızı 
zaten önermem. 

» Sevişirken beklentilerinizi 
paylaşın ve siz söylemeden 
partnerinizin anlaması gerektiğini, 
bunun onun görevi olduğunu 
düşünmeyin. Özellikle işverenlerin 
bu hataya sık düştüğüne tanık 
oluyorum. 

* Partnerinizi sizle bir başkası 
arasında seçim yapmaya zorlamayın 
ve ona, bir seçim yapmanız gerekse 
işinizi seçeceğiniz yönünde 
ultimatomlar vermeyin. Böyle 
düşünüyor da olabilirsiniz ancak 
huzurlu bir ilişkide durduk yere bunu 
belirtmenizin bir anlamı olmayacak, 
size zarar verecektir. 


* Partnerinizin fantezileri arasında 
patron, sekreter, ofis fantezileri varsa 
ona rolleri seçme şansı tanıyın. 
Böylelikle egonuzu bırakabildiğinizi 
görür ve siz de sizin için 
deneyimlenmemiş bir şeyi 
deneyimlemiş olursunuz. 


Kariyer iyi ilişkiye ve iyi 

sekse engel mi? 

Bir kadının ya da bir erkeğin, zamanı, 
sorumluluklarını, gelecek planlarını 
ve kazancını doğru 
programlayabilmesinin hayatta 
oluşabilecek olumlu yansımalarını 
hayal eder misiniz? Kariyer, doğru 
bakış açısı ve doğru davranışlarla iyi 
ilişkiye ya da iyi sekse engel olmak 


şöyle dursun, zemin dahi 
hazırlayabilir. Hem sizi çekici kılar 
hem de doğru adımlar atma 
kabiliyetinizden beslenir. Yeter ki 
kariyer odağında kaybolup hayatın 
geri kalanını kaçırmamaya karar 
verin. Her şeyin ayrı bir zamanı ve 
önemi olduğunu bilin. Evinize iş 
getirmeyin, sosyal buluşmalarınızda 
kim olduğunuzu işiniz belirlemesin. 
Seks, her şeyden önce müthiş bir 
rahatlama yöntemidir ve iyi seksle 
kariyeriniz daha iyi bir yöne gidebilir. 
Elbette tek gecelik ilişkilerde de bunu 
yakalamak mümkündür. Ancak uzun 
soluklu ve düzenli bir ilişki içinde, 
istikrar ve duygu değişimlerinde 
aşırıdan uzak durmak demektir. 
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ölgesel 

yağlanmada kısa 

sürede sonuç 

veren doğal 

incelme yöntemi 

Hypoxi; karın, 
bacak, bel ve basen gibi yağ 
depolayan bölgelerde kan 
dolaşımını hızlandırarak 
minimum bir beden incelme 
sağlıyor. 


Şekilli bir vücuda sahip 
olmanın en hızlı yolu 
Trainer L250; yatarak konforlu 
bir şekilde özellikle bacaklar, 
basen ve kalça bölgesindeki 
yağları eritmeye yardımcı olur. 
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Vacunaut; özel kıyafet 
yardımıyla karın ve bel 
bölgesinde birikmiş yağları 
eritmeyi, vakum ile sıkı bir cilt 
yaratmayı destekler. 
Dermology; cilde elastikiyet 
kazandırarak, metabolizma ve 
kan dolaşımını hızlandırır. 
Trainer S120 ise; oturur 
pozisyonda bacak, basen ve 
kalça bölgesindeki yağların 
parçalanmasını destekler. Bu 
dört çeşit cihaz ve özel 
kıyafetler kullanılarak 
uygulanan Hypoxi, sağlıklı 
beslenme paketiyle 
desteklenerek vücuttaki kalıcı 
yağları kısa sürede yakmayı 


Vücudunuzu 
yeniden 


“ tasarlayın 


Starların tercih ettiği Hypoxi sayesinde 
ince ve fit görünüm elde edebilirsiniz. 


hedefliyor. Starların tercih 
ettiği, kadınlar kadar erkeklerin 
de en büyük problemi olan 
bölgesel yağlanmada etkili ve 
kısa sürede sonuç veren Hypoxi 
sayesinde fit bir görünüm elde 
ediliyor. 


Hypoxi ile sıkı, pürüzsüz, 
düzgün bir cilt, biçimli 
bir vücut... 

Hypoxi; ani basınç 
değişiklikleriyle zayıf 
toplardamarlar destekliyor, 
yer çekimi ve dinamik basınçla 
kandaki yağ asidini arttırıyor. 
Toksinler ciltten atılıyor, cilt 
elastikiyet kazanıyor, 
metabolizma hızlanıyor ve yağ 
dokusu aktivite kazanıyor. Cilt 
dokusunu sıkılaştırıyor, 
toksinlerin dışarı atılımını 
sağlıyor ve doku 
metabolizmasını hızlandırıyor. 
Hypoxi'de düşük basınç, kanı 
cilt ve yağ dokusu içine emiyor. 
Böylece bu alanda kan 
dolaşımını, metabolizmayı ve 
beslenmeyi hızlandırıyor. 
Hedefli ve doğru yönlendirilmiş 
bir yağ yakma uygulaması için 
düşük basınç, vazgeçilmez bir 
unsur... Daha sonra uyguladığı 
yüksek basınç ile ciltte ve yağ 
dokusundaki kan ve vücut sıvısı 
dışarıya itiliyor. Dolayısıyla 
vücut sıvılarının vücudun alt 
bölgesinden üst bölgesine 
taşınması hızlandırılıyor. Bu 
şekilde toplar damarlar ve 
lenfler destekleniyor, 
üzerlerindeki yük hafifletiliyor. 


Sporcuların da sağlık ve 
performans için tercih 
ettikleri bir yontem... 
Kanın az gittiği yağlı ve selülitli 


bölgelere, kanın taşımmasını 
sağlayarak yağ yakımını 
mümkün hale getiren yöntem 
Hypoxi ile hem vücut aktif 
olarak ama yorulmadan 
çalışabiliyor hem de kolayca yağ 
yakabiliyor. Bu sebeple Hypoxi; 
sporcuların da bütünsel bir 
doğal sağlık yöntemi olarak 
sağlık ve performans için tercihi 
oluyor. 


Detaylı bilgi için 
www.hypoxü.com.tr 
adresini ziyaret 
edebilirsiniz. 


FİTNESS 


* BAŞARI YOLUNDA TERLEYİN * 


Jçinizdeki gücü hissedin! 
Vücudunuzu sevmek (ve sevmemek) bir döngüdür. Bir zaman adeta 
Beyonce gibi özgüvenli gezerken bir zaman gelir ve asla fit 


olamayacağınızı düşünüp hala spor yapmaya neden bu kadar çaba sari 
ettiğinizi sorgularsınız. 


Fitness 


—. 


Zihinsel anlamda güçlenme 
hissinin ve kendinizi 
zorlamanın verdiği zevk 
paha biçilemez. 


DENEME 
Kİ SINIRI 


EDİR? 

Yeteri kadar 

kuvvet 

antrenmanı 

yapıyor olsanız 
bile, eminiz ki daha önce asla 
bunun gibi bir antrenman 
yapmamışsınızdır. 150 kiloluk 
kampon tekerleklerine takla 
attırmak ya da başınızın 
üzerinde çelik silindirler 
kaldırmak gerçekten cesaret 
istiyor. Neyse ki, böyle bir 
kuvvet sergileyebildiğinizi 
bir kez gördükten sonra, 
motivasyon kendi kendine 
geliyor. Ağırlıklı kızak gibi 
ekipmanlar da, tüm fonksiyonel 
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kuvvetinizi asla normal bir 
spor salonunda 
sınayamayacağınız şekilde 
sınamanıza imkan sağlıyor. 
Ayrıca bu kadar ağırlık 
kaldırmak sizi çok farklı bir 
zihin yapısına ulaştıracak. 


FAYDALARI NELER? 


Güçleneceğiniz zaten kesin. Bir 


de bunun yanı sıra 'strongman” 


disiplinini güvenli, kontrollü, 
eğitici ve sizi ciddi anlamda 
terletecek bir alanda denemiş 
olacaksınız. Çok fazla kalori 
yakacak ve tüm kaslarınızı 
çalıştıracaksınız. Zihinsel 
anlamda güçlenme hissi ve 


Güçlenme çabalarınızı baştan aşağı değiştirmenin 
yöntemlerini arıyorsanız 


walk ve sled puli har eketleri ile “str ongman' 
antrenmanları tam size göre demektir. 


.logpr ess, farmer s 


kendinizi zorlamanın verdiği 
zevk ise paha biçilemez. 


NE KADAR ZOR? 

Bu tip ekipmanlara, bu konuda 
eğitim almış kişilere ve böyle 
bir sınıfa ulaşımınız olmadığı 
için kaslarınızı bu şekilde 
eğitmediğinizi düşünüyoruz. 
Bu sebeple, herhangi bir 
strongman dersi aldığınızda, 
özellikle kızak itme ve çekme 
egzersizlerinde ciddi anlamda 
zorlayacağınızı söyleyebiliriz. 
Birçok spor salonu 'strongman” 
ekipmanları sunmasa da, girya 
ve eğer spor salonunuzda 
mevcut ise lastik ile 


yapabileceğiniz bazı hareketler 
var. Arkadaşlarınızla bir araya 
gelirek yüksek ağırlıklı giryalar 
ile farmer's walk, halter ya 

da kum torbasıyla da flip ve 
clean and press hareketlerini 
uygulayabilirsiniz. Her hareketi 
postürünüze dikkat ederek, 
yavaş bir şekilde uygulayın. 
Postürünüzü hareket serisine 
başlamadan önce düzeltin. 
Çünkü her hareketi hiç 
dinlenmeden bir dakika boyunca 
uygulamanız gerekiyor. Tüm 
turu tamamladıktan sonra bir 
dakika dinlenin. Her zaman 
hızdan ve yoğunluktan önce 
postürünüze odaklanın. 


DERLEYEN: TUNÇ OLCAY 


Haber 


BO>21 ile 


hemen 
hafifleyin! 


BOZI markasının 
kurucuları Burçak Avcı 
ve Ozlem Kunduracı'nın 
tecrübelerinden yola 
çıkarak kaleme aldıkları 
kitapları Hemen Hafifle' 
raflarda yerini aldı. 


o 

nsanları hem mutlu hem de 

hafif hissettirmenin peşinde 

olan Burçak ve Özlem'in 12 yıla 

uzanan dostluklarının sonucunda 

yarattıkları BO21 markası, birçok 
insanı hedefine ulaştırdı. Kendine 
güvenmenin ancak kendini sevmekle 
mümkün olacağını savunan BO21; 
yenilenmek, özgüvenini artırmak ve 
hayata daha mutlu bakmak isteyen 
herkesi en hızlı şekilde hedefine 
ulaştırmayı amaçlıyor. Şimdi ise, Burçak 
ve Özlem 'Hemen Hafifle' kitabıyla 
fitliğin tadına varmak isteyen herkese 
rehberlik ediyor. 


“Hemen Hafifle size 

rehberlik edecek! 

Hayatın tadını çıkararak yaşamak 
isteyenleri hedeflerine ulaştırmak 

için tecrübelerini “Hemen Hafifle? 
kitabında toplayan Burçak Avcı ve Özlem 
Kunduracı'yla hafiflemeniz sandığınızdan 
çok daha kolay. 


İyi yönde değişim, insana hayatındaki 
her alanda daha fazla verimlilik 

getirir ve daha çok başarıya yol açar. 
Değişim bir tercihtir ve öğrenilebilir. 
Değişmekle yenilenirsiniz ve bu isteğinizi 
21 günde gerçekleştirebilirsiniz. BO21 
bunun için var. 


; Game KUNOUMASİ 


syaçan av© 


Hayaller ertelenmemeli 

Bu kitapta 7 günlük bir hafifleme menüsü 
ile alternatif yemek tarifleri de mevcut. 
Bu tarifler oldukça lezzetli, sağlıklı 

ve pratik, üstelik malzeme alternatifi 
yaratılabilecek türden... Menüyü 21 
güne tamamlamak isteyenler için ayrıca 
ipuçlarını bulacaksınız. Hayatlarında 
yeni başlangıçlara yer vermek ve 
hafiflemek isteyen herkes bu kitapta 

bir şey bulacak. 
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Yazdan önce 


Yaz boyunca pina colada'ları içmeye hazırlanıyorsanız, şimdiden 


vücudunuzu forma sokmalısınız ki yaz sonunda çok daha büyük bir 
pişmanlıkla karşılaşmayalım. Vücudunuzu biraz şoklayarak şekle sokacak 
antrenman seansımız için hazır mısınız? 


eniz, güneş ve eğlence 
sezonunu açmadan önce 
vücudumuzu yaza tam 
anlamıyla hazırlamak için 
son düzlüğe girdik. Sakın 
“Zaten yazın oldukça sağlıksız 
yaşayaraktüm bu antrenmanların 
getirilerini kaybedeceğim” deyip 
vazgeçmeyin. Hepimiz biraz hayatın 
tadını çıkarmak için yaşamıyor muyuz? 
Buyoğun antrenman programı iki hızlı 
tur ile başlıyor. Tek yapmanız gereken 
şey program boyunca harcadığınız eforu 
maksimum seviyede tutmak ve kalp 
ritminizin düşmesine izin vermemek! 
Yaklaşık 20 dakikada 
tamamlayabileceğiniz bu antrenman, 
tamamlandıktan saatler sonra bile 
kalori yakmanızı sağlayacak. Tam da 
istediğimiz gibi... 


NASIL YAPILIYOR? 


Bu antrenman iki turdan oluşuyor. İlk 
turdaki her egzersizi mümkün 
olduğunca çok tekrar yapmayı 
hedefleyerek 30 saniye boyunca 
uygulayın. İki dakika dinlenin ve aynı 
şekilde ikinci turu tamamlayın. Her 
harekette kaç tekrar yaptığınızı bir 
yere kaydedin ve bir sonraki seansta 
bu sayıyı geçmeye çalışın. 
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İHTİYACINIZ OLAN EKİPMANLAR: 
* Girya $* 2 x Dumbbell $ Barbell * Kutu/ 
bench * Denge topu # Egzersiz topu 


1 TUR ALT VÜCUT 


KETTLEBELL JUMP ayl “a 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, . p o 
BACAKLAR, MERKEZ BOLGESİ, BEL 3 İ Ni N 
GÜVENLİK 
N ğ ÖNERİSİ 
Yere inerken 
sırtınızı düz 


Teknik 

>Yere koyduğunuz bir giryanın önünde 
durun. Kalçanızdan ve dizlerinizden 
eğilerek giryayı iki elinizle sapından 
kavrayın. 

>Ani bir sıçrama hareketi ile yerden 
yükselin ve bu esnada vücudunuzu 
düzleştirin. Tekrar dizlerinizi ve belinizi 
bükerek yumuşak bir şekilde yere inin. 
Giryayı yere indirin ve ardından diğer 
tekrara geçin. 


Teknik değiştirerek 
CLEAN >Uyluklarınız önünde bir bilekleriniz halterin 
Çalıştırılan bölgeler: halteri tutun ve altına girecek şekle o. İç 
KALÇALAR, BEL, MERKEZ bacaklarınızı bükerek getirin. — i 
BOLGESİ, ÖN UST KOLLAR ivme kazanıp halteri >Halteri yere indirin ve vi 0 
çenenize doğru çekin. hareketi tekrar edin. şe ; GÜVENLİK 


>Tutuşunuzu gi ÖNERİSİ 
; > — Üstvücudunuzun 
; * kamburlaşmasına izin » 
fe) “. vermeyin. i 


Teknik 
BOX JUMP >Bir kutunun ya da bench'in önünde dik durun. 
Çalıştırılan bölgeler: >Kutunun ya da bench'in üzerine sıçrayın ve 


KALÇALAR, BACAKLAR yumuşakşekildeinin. o... 


>Aşağı inin ve tekrarlayın. 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Kutunun üstüne 
- o indiktensonra 
9 dik durun. İ 
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WALKING LUNGE Teknik 
Çalıştırılan bölgeler: BACAKLAR, >İki dumbbell'ı yanlarınızda tutun. 
MERKEZ BÖLGESİ >ileri doğru, dizlerinizi 90 derece bükerek büyük bir adım atın. 


>Bacaklarınızı düzleştirerekileridoğrubiradıdmdahaatnv,'o—pö......... 


diğer tekrara geçin. P 1) 


© GÜVENLİK 

: ÖNERİSİ 

* Gövdenizin yanlara : 

— eğilmesine engel 
olun. 


2. TUR ÜST VÜCUT VE MERKEZ BÖLGESİ 


RUSSIANTWIS.' (iii N 
Çalıştırılan bölgeler: ere o a 
MERKEZ BÖLGESİ, << ğ . , 
KARIN, YANLAR yi İ GÜVENLİK 
ii j ÖNERİSİ 
Teknik o > — Belinizin geriye 


* doğrufazlakavis 
©. yapmasına izin 
.. vermeyin. ..” 


>Ayaklarınızı hafifçe yerden 
kaldırarak yere oturun. Bir 
egzersiz topunu 
göğsünüzün önünde tutun. 

>Üst vücudunuzu döndürerek 
topu yere doğru yaklaştırın. 
Ardından tekrar (o diğer 
tarafa döndürerek hareketi 
tersine uygulayın. 

>Hareketi akıcı bir şekilde 
tekrar edin. 


RENEGADE ROW a, 
alıştırılan bölgeler: MERKEZ BÖLGESİ, SIRT, ÖN ÜST KOLLAR 


Teknik ld o Ş Sür, e. 


>Kollarınız düz bir şekilde “ GÜVENLİK Li 
plank pozisyonunda i ÖNERİSİ : 
başlayın ve iki elinize de : Ağ i fe) 

» Ağırlıkları kaldırırken : 
birer dumbbell alarak kalçanızı i 


vücudunuzu düz bir forma *. kaldırmamaya | 
sokun. a, Sn 
>Dumbbell'lardan birini (0 
vücudunuzun yanlarına 
çekin ve dirseklerinizi 
hafifçe yukarı kaldırın. 
>Tekrar indirerek başlangıç 
pozisyonuna gelin ve diğer 
kolunuzla tekrar edin. 
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STABILITY BALL ROLL-IN TO PUSH-UP 
Çalıştırılan bölgeler: MERKEZ BÖLGESİ, KARIN, OMUZLAR, ARKA ÜST KOLLAR, GÖĞÜSLER 


Teknik >Bacaklarınızı tekrar uzatın. 

>Plank pozisyonunda başlayın ve >kKollarınızı bükerek gövdenizi yere 
ayaklarınızı denge topuna yerleştirin. yaklaştırın. 

>Denge topunu ellerinize doğru >Gövdenizi tekrar yukarı itin ve 
yuvarlayın. hareketi tekrar edin. 


YANI 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Hareketin şınav 
kısmında gövdenizi 
düz bir formda 
tutun. 


Kalçalarınızı yaz aylarına 
hazırlamak istiyorsanız 
etkili tüyolarımız burada... 


Merdiven bantları ve eliptik 
aletler kalçaları şekle 
sokarken aynı zamanda 
kardiyo etkisi yaratır. 
Cross-irainer'da 15 dakika 
interval antrenman yapın 
ya da koşu bandında eğimi 


yükseltin. 
Teknik ef 
PUSH PRESS >İki elinize de birer dumbbell alıp Pi 1) 
Çalıştırılan bölgeler: omuzlarınızın önünde tutun. Dizlerinizi # 7 ği 
OMUZLAR, ARKA ÜST bükerek hafif bir sguat pozisyonuna ği ÖNERİSİ 
KOLLAR geçin. Sguat ya da lunge 


Kalp ritminizin 


>Doğrulun ve ivmeden faydalanarak i düşmesine izin hareketlerinin alt j 
ağırlıkları yukarı kaldırın. > vermemek için ağırlıkları > pozisyonunda 30 saniye 
>Yavaşça indirin ve tekrar edin. » indiririndirmez hemen bekleyin. Böylece merkez 
i diğer tekrara ve kalça bölgelerinizdeki 

geçin 


kaslar tam anlamıyla 
kasılacaktır. 


Kalça kasları 
vücudunuzdaki en büyük 
kas grubu olabilir ama aynı 
zamanda en tembeli de 
olabilir. Bu kaslar egzersiz 
yaptığınızda her zaman 
doğru şekilde harekete 
geçmeyi başaramaz ve 
sakatlıklara sebep olabilir. 
Köpük roller ile kalça 
kaslarınıza masaj yaparak 
kaslarınızı uyandırın. 
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EĞİTMEN: DİLAHAN AVCI FOTOĞRAF: UĞUR UTKU SEZER 


AĞAOĞLU MY CLUB'TA ÇEKİLMİŞTİR 


Çok kolay 
uygulanabilir 
bu tüyolarla 
döktüğünüz 
her damla terin 
hakkını verin. 


DAMAR SAĞLIĞI İÇİN PROTEİN YİYİN 


Fit kadınların en yakın arkadaşının protein yemekleri 
olduğunu artık söylemeye gerek yok. Metabolizmayı 
hızlandırmaktan kas kütlesini artırarak kuvvetlenmeyi 
sağlamaya kadar birçok pozitif etkisi olan protein 
yemeklerinin bir başka faydası daha keşfedildi. İngiltere'de 
yapılan yeni bir araştırmaya göre, fitness rutininizi 
proteinle desteklemek kalp sağlığınıza da iyi geliyor. 
Yapılan araştırmada, proteinde bulunan önemli amino 
asitlerin tansiyonu düşürdüğü ve damar sertliğine iyi 
geldiği gözlemlendi. Hem hayvan hem de bitki kaynaklı 
proteinlerin de etkili olduğunu söyleyen araştırmacılar, en 
etkili protein alımının antrenman sonrası içilen protein 
karışımları olduğunu belirtiyorlar. 

Peynir altı suyu proteini genellikle aminoasit yapısı 
sebebiyle en iyi protein kaynağı olarak görülür. Dallı 
zincirli aminoasitler ve glutamin protein açısından 
zengindir. Dolayısıyla bu iki bileşen de dinlenme ve 
yenilenme sürecini destekler. Ayrıca peynir altı proteini 
çok kolay sindirilerek hızlı etki gösterir. 

Bir smoothie yaparak günlük sağlıklı protein dozunuzu 
alın: Bir kepçe peynir altı protein tozunu, muz ve süt ile 
karıştırıp antrenmandan sonra için. 
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SPOR PERFORMANSINI ARTIRMAK İÇİN 
YEMEKLERİNİZDE SARIMSAK TÜKETİN 


Efektif şekilde antrenman yapmak istiyorsanız, sarımsak 
yerken elinizi korkak alıştırmayın. Anti-bakteriyel ve kalp 
dostu yapısının yanı sıra sarımsak, spor performansınızı 
artırabiliyor. Uluslararası Spor Beslenme Cemiyeti Bülteni'nde 
yayınlanan bir araştırmaya göre; sarımsak yemek, maksimum 
VO> seviyesini artırarak fitness yeterliliğinizi geliştiriyor. Daha 
iyi bir VO2 seviyesi demek, vücudunuzun daha fazla oksijen 
kullanabilmesi ve dolayısıyla HIIT antrenmanlarında daha iyi 
performans gösterebilmesi demektir. 


b 
FARK YARATMAK İÇİN BUTEYKO NEFES 
ALMA TEKNİKLERİNİ DENEYİN 


“Buteyko da ne?” dediğinizi duyar gibiyiz. a 
Yarışmalarda fark yaratmak isteyen birisiy e ii 

uhtemelen yüksek rakım antrenmanların e © 
BE kapasitesini artırabildiğini Gi vi 
ni ektiğiniz nefes miktarına odaklanan e an 
nik En Buteyko nefes alma egzersizleri, yükse 


e Ya yönteminizi geliştirmenizi sağlayacak bie a 
a e küçük bir nefes çekerek burnunuz YE : 
li e nefesinizi tutun. Her nefes tutuştan a e 
e normal şekilde nefes alın. En az 15 da 


egzersizi uygulayın. 


HIZLANMAK İÇİN i 
A 
FRENK ÜZÜM N ATIŞTIRMALIK OLARAK 


IYİN 


MOTİVASYONUNUZU KORUMAK İÇİN 


UYKUNUZU ALIN 


Anti enmal ıd Jim! nek ıçın kel »d y takta a amıy iç 
ınızı a kt n çık T (0) 
g 


öre; bi bile 

İngiltere'de yapılan bir araştırmaya göre; e a e 

u alamamak, ruh halini, öğrenme ha e 
e yeteneğini olumsuz etkiler. Tü 
antrenman motivasyonu için kem ki 
Dinlenemediğinizde vücudunuz egzersiz li 
alan hücreleri tamir edemez. Uyku, Kn 
düşürür, testosteron ve büyüme hormon 


ii zından yedi-sekiz saat uyumayı hedefleyin. 


Üre ece en a in 
yi rutine oturtmay! hedefleyin a oda 
rahatlatıcı bir atmosferi olmasını sağlayın. 


ya 


Dİ ek min pu 
ie ame m 


GÜÇ İÇİN KAHVE İÇİN 


Antrenmanlarda sergilediğiniz kuvveti 
artırmak istiyorsanız, kendinize barista 
bir arkadaş edinseniz iyi edersiniz. 
Uluslararası Spor Beslenme Ve Egzersiz 
Metabolizması Bülteni'nde yayınlanan 
yeni bir araştırmada; kahvenin egzersiz 
esnasında hissedilen kas acılarını 
azalttığı ve kısa, yüksek yoğunluklu 
antrenmanlarda performansı artırdığı 
bulgulandı. Kahve, sergilediğimiz 


eforu daha az hissetmemizi sağlar. 

Bu da düşündüğümüzden daha fazla 
performans gösterebilmemize yardımcı 
olur ve gerçekten yorulmadığımız halde 
yorulduğumuzu düşünmemizi engeller. 
Kafein ayrıca enflamasyonun azalmasına 
da yardımcı olur. Tabii ne kadar fazla 
kullanırsanız, o kadar etkili olacağını 
düşünmemek gerekiyor. Araştırmalar, 
vücut ağırlığınıza göre kilonuz başına 
3-6 mg kafein almanın yeterli olduğunu 


gösteriyor. Standart bir espresso'da 
yaklaşık 200 mg kafein olduğunu 
belirtelim. Ayrıca, bir etkinlik için 
performansınızı artırmayı hedefliyorsanız, 
etkinlikten bir hafta önce kafein almayı 
keserseniz, etkinlik öncesinde aldığınız 
kafeinin etkisini artırabilirsiniz. 

Kahveyi pek sevmiyorsanız, doğal bir 
kafein kaynağı olan matcha tozunu tercih 
edebilirsiniz. Yeşil çaya kıyasla 137 kat 
daha fazla antioksidan barındırır. 
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Fitness 


mil im... 
NASIL 

vik 
Her antrenmanda burada 
verilen turlardan sadece 
seçtiğiniz bir tanesini 
uygulayın. Her hareketi bir 
dakika boyunca uygulayın, 
gerekirse yarı sürede yön 
değiştirin ve setler 
arasında dinlenmeyin. 

Her hareketten bir seti 
tamamladığınızda 1 dakika 
dinlenin ve tura yeniden 
başlayın. Kullanabildiğiniz 
en yüksek ağırlığı kullanın 
ve vücut formunuza 

dikkat edin. 


Hızlanmanız için 
gereken her şey 


Bir dakikalık egzersizlerden oluşan bu programla hızlı ve 
etkili bir antrenman yapabilirsiniz. 


ürpriz sınav: Hem eğlenceye hem de çalışmaya nasıl aynı anda zaman 
ayırabilirsiniz? A) Daha fazla çalışıp daha fazla eğlenerek; B) Öğlenleri 
beş dakika şekerleme yaparak ya da C) Biraz egzersiz yaparak? Sevgili 
fitness aşıkları, doğru cevap tabii kide C'dir! 
“Biraz egzersiz” derken bu kez gerçekten de çok kısa süren, 9 dakikalık 
bir antrenmandan bahsediyoruz. Bu mini antrenman turlarının her 
biri sadece 9 dakikanızı alacak. Kısa sürdüklerine bakmayın, hiç de 
öyle kolay ya da etkisiz değiller. Sizi boncuk boncuk terletecekler. 
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İHTİYACINIZ OLAN EKİPMANLAR: 
4 Kutu * Barbell 


1. TUR KUTU PROGRAMI 


HIGH-KNEE STEP-UP WITH REVERSE LUNGE Çalıştırılan bölge: KALÇALAR, UYLUKLAR 


Teknik ii 
> Bir kutunun ya da bench'in önünde dik durun. kadar uzun bir adım atın. PA 0 
> Kutuya sağ ayağınızı koyun ve Sol dizinizi yukarı kaldırın. >Doğrulun ve diğer tekrara başlayın. z > . 
> Bu konumdayken, önce sol ayağınızı indirerek yere inin. > Tek tarafla bütün tekrarları tamamladıktan sonra bacak li GÜVENLİK 
> Sağ ayağınızla geriye doğru, dizlerinizi 90 derece bükecek değiştirerek seti tamamlayın. : ÖNERİSİ 
i Hareket boyunca 
gövdenizi dik, 


kalçanızı içeride 


PUSH-UP TO BOX JUMP ğ in ği 
alıştırılan bölgeler: GÖĞÜSLER, ARKA ÜST KOLLAR, MERKEZ BÖLGESİ, KALÇALAR, ÖN UYLUKLAR 


Teknik 
> Önünüzdeki bir bench'e ya da kutuya ellerinizi koyarak çekin ve sguat pozisyonuna geçin. 

plank pozisyonuna geçin. > Zıplayın ve iki ayağınızla kutunun üzerine yumuşak bir iniş 
> Kollarınızı bükerek gövdenizi kutuya yaklaştırın. yapıp doğrulun. 
> Tekrar iterek plank pozisyonuna geçin. > Tekrar kutudan sıçrayarak inin ve ayaklarınızı geriye doğru 
> İki ayağınızı da kutuya yaklaştıracak şekilde sıçrayarak atarak plank pozisyonuna geçip sıradaki tekrara başlayın. 
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Füness m e 


BULGARIAN © GÜVENLİK 


SPLIT SAUAT ÖNERİSİ 
RALSALAR e ön m 
, yerden 
kalk 
YALURLAR dikkat edin. 
Teknik eriği : 


>Bir ayağınızı arkanızda 
kalan bir kutunun 
üzerine koyun ve 
öndeki ayağınızı da 
biraz ileri alın. 

>Kalçanızı sıkarak 
öndeki bacağınızı 
büküp arkadaki dizinizi 
yere yaklaştırın. 

>Tekrar doğrulun ve 
sıradaki tekrara geçin. 
Bir bacakta tüm 
tekrarları yaptıktan 
sonra bacak 
değiştirerek seti 


tamamlayın. 
Teknik diğer tarafına geçirin. Bu esnada Ky 
BUNNY HOP >Bench'in yanında durun ve elinizi bırakmayın. Pi 1) 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, ellerinizle bench'in bir tarafından > Bench'in üzerinden atlamaya > GİİVENLİK 
UYLUKLAR, OMUZLAR tutunun. devam edin ve temponuzu yüksek : ÖNERİSİ 
> Zıplayarak iki ayağınızı bench'in tutmaya çalışın. 


Omuzlarınızı yukarı 
İ kaldırmayın ve 5 
-. boynunuzu uzun bir 


THRUSTER dg 
Çalıştırılan bölgeler: 


KALÇALAR, © GÜVENLİK : > ——— —$ 


UYLUKLAR, j ÖNERİSİ 
OMUZLAR, ARKA © Ağırlığı indirirken || | 
UST KOLLAR © o göğsünüzüdik, o ; 
——— . omuzlarınızı geride 

i tutun. ğ 


Teknik 

> Barı omuzlarınızın 
önünde, dirsekleriniz 
barın altında kalacak 
şekilde konumlandırın. 

> Kalçanızı ve dizlerinizi 
bükerek çömelin. 

> Bacaklarınızdan itiş 
gücü sağlayarak 
doğrulun ve ivmeyi 
kullanarak barı 
başınızın üzerine 
kaldırın. 

> İndirin ve tekrar edin. 
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BARBELL ROLLOUT a | 


Çalıştırılan bölgeler: KARIN, MERKEZ BÖLGESİ, OMUZLAR ; GÜVENLİK 
: o ÖNERİSİ 


: Belinizin fazla 
Teknik * o kavis yapmasına 
i izin vermeyin. 


>İki elinizle yerdeki bir 
barı kavrayın ve 
dizlerinizin üzerine 
çökerek başlayın. 
Elleriniz 
omuzlarınızın altına 
gelecek şekilde, 
vücudunuzu düz bir 
forma sokun. 

>Barı ileri doğru 
yuvarlayın ve geriye 
çekerek sıradaki 
tekrara geçin. 


BENT-OVERROW OoO| | 
Çalıştırılan bölgeler: SIRT, ÖN ÜST KOLLAR 


Teknik 

>Dizleriniz hafif 
bükülü vaziyette, 
kalçanızdan doğru 
eğilerek gövdenizi 
yere neredeyse 
paralel bir konuma 
getirip yerdeki barı 
kavrayın. 

>Barı göğüs 
kafesinize doğru 
çekin ve kürek 
kemiklerinizi 
birbirine yaklaştırın. 

>Yavaşça indirin ve 


tekrar edin. 

CLEAN a, Teknik & a ği 

Çalıştırılan bölgeler; SIRT, ON ÜST >Barı uyluklarınızın önünde tutun ve z GUVENLİK 

KOLLAR, MERKEZ BÖLGESİ, bacaklarınızı bükerek ivme oluşturup barı i ÖNERİSİ 

KALÇALAR, UYLUKLAR çenenize doğru çekin. i kl 
>Tutuşunuzu değiştirerek dirseklerinizi barın : omurganızın doğal 

altına sokun ve doğrulun. “bir hat izlemesini 

>Hareketi tersine uygulayarak tekrar edin. i azley 
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EĞİTMEN: DİLAHAN AVCI FOTOĞRAF: UĞUR UTKU SEZER 


AĞAOĞLU MY CLUB'TA ÇEKİLMİŞTİR 


Fitness 


Her zamankinden daha hızlı yağ yakmanızı 
sağlayacak fitness sırlarını açıklıyoruz. 
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por salonunda 
onlarca saat 


geçirmenize rağmen 

hiç sonuç 

alamadığınızı mı 

düşünüyorsunuz? O 

zaman yağ yakma 
faktörünü hızlandırma zamanı 
gelmiş demektir. Aynı rutini her gün 
uygulamak kolaydır. Fakat 
metabolizmanızı hızlandırmak ve 
yağ yakımını artırmak için ara sıra 
hem sofranızda hem de 
egzersizlerinizde bazı değişiklikler 
yapmanız gerekir. İşte birkaç 
soru-cevap ile sizi hedeflerinize biraz 
daha yaklaştıracak fitness 
gerçekleri... 


Vücudunu yeterince zorluyor 
musun? 

Her gün aynı antrenmanı yapmak, 
canınızın sıkılmasından başka 

bir sonuç vermez. İlerlemenizi 

de engeller. Vücut akıllı bir 
makinedir ve aynı egzersizi aynı 
seviyede sürekli uyguladığınızda, 
daha az enerji harcamak adına 
kendini adapte eder. Sonuç olarak 
daha az kalori yakar ve daha az 
güçlendiğiniz için motivasyonunuzu 
kaybedersiniz. 

Bu plato etkisine düşmemek için 
antrenmanlarınızı birkaç haftada 
bir değiştirmelisiniz. Ağırlıkları 
artırarak ya da daha fazla set 
yaparak yoğunluğu yükseltmeli 

ve dinlenme sürelerini düşürmeyi 
göze almalısınız. Birçok insan 

setler arasındaki dinlenme süresini 
yanlış anlar. Zamanlama her 

şeydir. Çok fazla dinlenirseniz 
antrenmanınızın yoğunluğu 

düşer, çok az dinlenirseniz aşırı 
yorgunlukla yüzleşebilirsiniz. 
Kronometre kullanarak egzersizler 
arasında 30-45 saniye dinlenme 
süresini yakalamaya çalışın. Eğer 
bu size çok kolay geliyorsa, jogging 
ya da olduğunuz yerde yürüme 
hareketleri yaparak “aktif dinlenme? 
gerçekleştirebilirsiniz. 

Ayrıca, piramit ya da drop setler 
kullanarak yeni antrenman 
yöntemleri denemelisiniz. Bu şekilde 
çeşitlilik elde edebilirsiniz. 

Süper setler de işe yarayacaktır. 
Arada dinlenme olmadan iki 
egzersiz yapmak kalori yakımını 
yükseltir. Bu teknik, zıt kas 
gruplarını çalıştıran iki egzersizi 
eşleştirdiğiniz zaman en etkili 
sonucu verir. Süper setlerde, 
normal setlerden daha düşük ağırlık 
kullanmalısınız. Egzersizleri hızlı 
bir şekilde art arda uygulayacağınız 
için, antrenmanınız daha çabuk 
bitecek ve kalp ritminiz daha yüksek 
kalacak. 


Postürünüz nasıl? 

Doğru postürde çalışmak, 
vücudunuzun sıkılaşması için en 
önemli detaylardan biridir. Doğru 
postür, kaslarınızın daha fazla 
efor sarf etmesini sağlar. Başınızın 
tepe noktasından omuz, kalça ve 
bileklerinize kadar düz bir hat 
çizebiliyorsanız sizi tebrik ederiz. 
Postürünüz düzgün demektir. 
Vücudunuzun herhangi bir bölgesi 
aynı hiza da değilse, duruşunuzu 
toparlamak için biraz daha özen 
göstermeniz gerekiyor. Egzersiz 
yaparken omuzlarınızı geriye çekin 
ve merkez bölgesi kaslarınızı sıkın. 


Ne kadar planlısınız? 
Spor yapmak için işinizden 


ayrılmanıza ya da sosyal hayatınızı 
sıfırlamanıza gerek yok. Sadece her 
seansınızı doğru zamanlamanız 
gerekiyor. 

Kendinize gerçekçi hedefler koyarak 
bir antrenman planı yapın. Haftada 
en az üç kez 20-30 dakikalık blok 
bir egzersiz süresi ayırmaya dikkat 
edin. Yoğun bir program, kaslarınızı 
yoracağı için sonrasında kas 
yenilenmesi adına besin takviyesi 
almanızı öneririz. 

Programınızı başarıyla 
uyguladığınızda, kendinize 

aynı anda birden fazla görev 
verebilirsiniz. Günün kaç saat 
olduğu bellidir ve bazen daha 

fazla antrenman süresi eklemek 
mümkün değildir. Tabii aynı anda 
iki şey birden yapmıyorsanız... 
Örneğin; her gün çok fazla e-mail 
okumanız gerekiyorsa, bunu masa 
başında yapmaktansa egzersiz 
bisikletinde ya da yürüyüş bandında 
yapabilirsiniz. Eğimli bir batta 

45 dakika yürüyüş yaparken, bir 
yandan telefonunuzdan maillerinizi 
kontrol edebilirsiniz. Bu süre, hem 
ter atmak hem de gelen kutunuzu 
temizlemek için yeterlidir. 


Kalp ritminizi ne sıklıkla kontrol 
ediyorsunuz? 

Konfor alanınızdan çıkın ve yağ 
yakma etkisini artırarak fitness 
hedeflerinize ulaşın. Maksimum 
kalp ritminizin yüzde 60-90'ında 
egzersiz yapmak etkilidir. 
Maksimum kalp ritminizi bulmak 
için, yaşınızın yüzde 88'ini 
hesaplayın ve elde ettiğiniz sayıyı 
206'dan çıkarın. Örneğin; 35 yaşında 
bir kadınsanız, maksimum kalp 
ritminiz 175'tir (206-31). Bunun 
yüzde 60'ında spor yapmak 105 
BPM'e, yüzde 90'ında spor yapmak 
ise 158 BPM'e denk gelir. Yani 35 
yaşında bir kadın, antrenmanlarında 
105 ile 158 BPM aralığını yakalamayı 
hedeflemelidir. Bir kalp ritim cihazı 
kullanmak, antrenmanlarınızın 
yoğunluğunu ölçmede işinize 
yarayacaktır. 


Metabolizmanızı 
yükseltmenin en 
etkili yöntemi, kas 
miktarını 
artırmaktır. 


Rahatlama seviyeniz ne durumda? 
Çok fazla strese maruz kalmanın, 
kortizol salınımını artırarak vücudu 
mahvettiğini biliyorsunuz. Kortizol, 
sadece canınızın daha fazla şekerli 
yiyecek çekmesine sebep olmaz. 
Aynı zamanda yağın ve şekerin kana 
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Fitness 


salınımını tetikleyerek, özellikle 
vücudunuzun orta bölgesinde 
yağ depolanmasına neden olur. 
Bu yüzden, fitness planlarınıza 
bazı dinlendirici ve stresten 
arındırıcı teknikler eklemeniz 
şarttır. Yoganın kortizol 
seviyesini düşürdüğü bilimsel 
olarak kanıtlanmış bir gerçektir. 
Aynı zamanda yumruk ve 
tekme hareketleri de stresi 
azaltarak fitness maceranızda 
size destek olabilir. Kick boks, 
hızlı, terletici ve hem yağ 
yaktıran hem de stres attıran 
harika bir seçenektir. Herhangi 
bir ekipman gerektirmez. 

Her yerde yapılabilir. Ayrıca 
kalça kuvvetini ve esnekliğini 
geliştirirken bol miktarda 

kalori yaktırır. İnterval kick 
boks hareketlerini başka 
hareketlerle birleştirmek, 

güzel bir HIIT seansı elde 
etmenizi sağlar ve bolca yağ 
yaktırır. 

Stresliyseniz, muhtemelen 
uykusuzluk çekersiniz ve yeteri 
kadar uyumamak açlığa sebep 
olur. Psikonöroendokrinoloji 
Bülteni'nde yayınlanan bir 
araştırma, sadece dört saat 
uyuyabilen kişilerde açlık 
hissini artıran bir kimyasal olan 
endokanabinoid miktarının daha 
fazla olduğunu gösteriyor. 
Yeteri kadar dinlenmez ve 
vücudunuza yenilenmesi 

için zaman tanımazsanız, 
harcadığınız çabaların sonucunu 
göremezsiniz. Haftada en 

az üç kez antrenman yapan 
birinin mutlaka aralarda 
dinlenme süresi bırakması 
gerekir. Ayrıca ne yediğinize 

de dikkat etmelisiniz. Ekstra 
bir latte'nin gerçekten gerekli 
olup olmadığını sorgulamak 
önemlidir. 


Ağırlıklarla aranız nasıl? 
Ağırlıklar, şekilli ve güçlü bir 
vücuda sahip olmak isteyen tüm 
kadınların en yakın arkadaşıdır. 
Metabolizmanızı hızlandırmanın 
en iyi yöntemi, vücudunuzun 
kas kütlesini artırmaktır. Ne 
kadar çok kas kütleniz varsa, o 
kadar çok kalori yakarsınız. 
Güçlenmek; hızlı hareket 
etmenize, ağırlıkları rahat 
kullanmanıza ve genel olarak 
sabit bir kardiyoya kıyasla 

daha fazla kalori yakmanızı 
sağlar. İkinci olarak, ağırlık 
antrenmanları, yağsız kas 
inşası sağladığı için oluşan 

yeni kaslar, enerji kaynaklarını 
yağlardan alır. Spor salonundan 
çıktığınızda bile vücudunuzdaki 
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yağlar yakılarak enerjiye 
dönüştürülür. 
Önemli nokta setler arasında 


kısa dinlenme süreleri 
tutmaktır. Yaklaşık 60 ila 


r.— ” 
2 mi 


75 saniye yeterlidir. Sguat, 
deadlift ve lunge gibi alt 

vücut hareketlerine öncelik 
verilmelidir. Bu hareketler, 
vücudun en büyük kas grubunu 


harekete geçirdiği için 
metabolizmanızı en iyi şekilde 
hızlandırır. En azından her 
antrenmanınızda bir egzersiz, 
bu kaslara hitap etmelidir. 


Akıllı 


atıştırmalıklar 
Araştırmalar egzersizden 
sonra daha az 
karbonhidrat yemenin 
insülin hassasiyetini 
artırdığını gösteriyor. 
Antrenmanlarınızdan 
sonra yüksek kaliteli 
protein ve yavaş salınımlı 
karbonhidrat barındıran 
bir atıştırmalık tüketmeniz 
öneriliyor. Yumurtalı 

bir salatayı tercih 
edebilirsiniz. 
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DERLEYEN: TUNÇ OLCAY 


Fitness 


Rahatlatıc 


Çok çalışıp yoruldunuz ve sıkıldınız 
mı? Bu yoga pozları sizi kendinize 
getirecek. 


hareket 


ga, rahatlatan ve zihni 

gündelik meşgalelerden 

uzaklaştıran yapısı ile günün 

sonunda rahatlamanın en 

harika yöntemidir. Peki 

aynı zamanda güne enerjik 
başlamanıza da yardımcı olduğunu biliyor 
muydunuz? Düzenli olarak sabahları yoga 
yapmak; enerjinizi artırır, ayılmanıza yardımcı 
olur ve hem vücudunuzu hem de bedeninizi 
güne hazırlar. 
Yoga eğitmeni Naomi Costantino, sabahları ve . 
akşamları uygulayabileceğiniz en dengeli fow | 
yoga seansını sizler için hazırladı. | f A 


NASIL YAPILIYOR? 


İlk üç hareketi sabahları bir set uygulayarak 
enerjinizi yükseltebilirsiniz. Son üç hareketi 
de akşamları uygulayarak stresten arınabilir 
ve vücudunuzu gevşetebilirsiniz. 


GÜNE BASLAMAK İCİN 3 POZ 


UPWARD FACING DOG WITH LION BREATH ; WARRIORI WITH EAGLE ARMS 


Teknik normal ifadenize geri : Teknik Nefes verin ve sol kolunuzu aşağı 
>Yüzüstü yere yatın. Ellerinizi döndürün. Ardından nefes : o >Ayaklarınız birleşik başlayın ve salıp sağ kolunuza sarın ve 
yanlarınızda yere bastırıp verin ve tekrar yere inin. i nefes verip sol ayağınızla geriye avuçlarınızı birbirine dokundurun. 
kollarınızı düzleştirirken nefes o >3keztekraredin. doğru 1 metrelik bir adım atın. Sağ dizinizi bükün. 
verin. Uyluklarınızın yerden :  >Kalçalarınız ileri bakacak şekilde, o >8 nefes süresi boyunca pozu 
kalkmasinaizinverin..|(( ............. i sol topuğunuzu sağ topuğunuzun koruyun ve yön değiştirin. 
>Burundan nefes alın. Ağızdan e 4 i arkasına getirin. Artından sol 
vererek 'ha' sesi çıkarın ve Pi 0 ti ayağınızı 45derecedöndürün|((........ 
ağzınızı iyice açın. z 5 : : o>Nefesalınvekollarınızı kaldırın. E i 
>Nefes alın ve yüzünüzü a GUVENLİK > Ri 1) 
ÖNERİSİ ; i i Ni R 
Bu poz arel GÜVENLİK 
yardimci olur, ÖNERİSİ 
ie. ei Dizinizi ayak 
irene bileğiniz ile aynı 


“., hizada tutun. 
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BOW POSE 


Teknik 

>Yüz üstü yere uzanın. Ardından 
dizlerinizi bükerek topuklarınızı 
yukarı kaldırın. Geriye doğru 
uzanıp ayak bileklerinizin 
dışından kavrayın. 

>Nefes alın ve ayaklarınız 
ellerinize bastırarak gövdenizin 


biraz yerden kalkmasını 
sağlayın. Omuzlarınızı geriye 
ve aşağı çekip boynunuzu 
uzatın. 


>8 nefes süresi boyunca pozu 


koruyun ve vücudunuzu 
serbest bıraktıktan sonra iki 
kez daha tekrar edin. 


UYKUDAN ÖNCE RAHATLAMAK İÇİN 3 POZ 


RECLINING BOUND ANGLE POSE 


Teknik 

>Kollarınızı 45 derece açı 
yapacak şekilde yere koyarak 
sırt üstü uzanın. 

>Dizlerinizi yukarı çekerek 
ayaklarınızı düz bir şekilde 
yere koyun. 

>Nefes verin ve dizlerinizin 
yanlara doğru düşmesine izin 
verin. Ayak tabanlarınız 


birbirine değsin. 
>Gerekli gördüğünüzü kadar bu 
pozisyonda dinlenin. 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Belinizin fazla kavis 

. o yapmasına engel olmak 
a için kuyruk sokumunuzu j 
a uzatın. p 


FORWARD FOLD 


Teknik 

>İki ayağınızı da öne doğru 
uzatacak şekilde oturun. 

>Nefes alın ve kollarınızı 
başınızın üzerine uzatın. 
Omurganızı da bu esnada 
esnetin. Nefes verin ve 
kalçanızdan doğru öne 


uzanarak bacaklarınızın 
üzerine eğilin. Ellerinizi parmak 
uçlarınıza koyun ama sırtınızın 
çok fazla kamburlaşmamasına 
dikkat edin. 

>Derin bir nefes alın ve bu 
pozisyonda 1-3 dakika 


gevşeyin. 


LEGS UP THE WALL 


Teknik 


>Yere sırt Üstü uzanın ve bacaklarınızı duvara düz bir şekilde 


yaslayın. 


>Gözlerinizi kapayın ve derin derin nefes alarak 5-15 dakika bu 


pozisyonda rahatlayın. 
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EĞİTMEN: DİLAHAN AVCI FOTOĞRAF: UĞUR UTKU SEZER 


AĞAOĞLU MY CLUB'TA ÇEKİLMİŞTİR 


Dogal güzel 
Seray 


Güzelliğini doğallığından alan cesur oyuncu, tüm 
içtenliğiyle, herkesin merak ettiği sorularımızıyanıtladı. 


Röportaj: Melis 
Fotoğraf: Uğu 
Saç ve Makyaj: Ye 


Röportaj 


5 Hayatta tek zaafım 
/ sevgi diyebilirim. 
Sevgi üzerinden 
gelen hiçbir şeye 
hayır diyemiyorum. 
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a kendi 
itim aldı, ajansa 
örüşmeler yaptı ve 
asını imzaladı. 
öfesyonel olarak 
luk yapacağını imzayı 
gı gün ailesine söyledi. 
ülesini de ikna etti ve desteğini 
aldı. Oaynı zamanda bir yazar. 
Oynamak istediği hikâyeleri 
yazıyor. Meditasyonunu böyle 
yaptığına inanıyor. Yazarken 
kendini özgür bıraktığını 
söylüyor. Bugüne kadar üç 
dizide yer aldı. Şu sıralar 
ekraaskülen tavrı daha çok 
sevdiğinizi söylemiştiniz... 
Maskülen tarafımı daha çok 
hissediyorum. Diğer bir yandan 
kıvrımlarımı da seviyorum. 
Anne olduktan sonra 
kadınlığımı daha iyi hissettim. 
Kadın bedenine hayranlık ve 
saygı duyuyorum. 
Bu bedenin gelebileceği en üst 
noktaları görmek istiyorum. 
Bu yaza doğru çok daha farklı 
bir tempoya geçeceğim. 
Sınırlarımı biraz daha 
zorlayabileceğim bir döneme 
gireceğim. Beslenmemi biraz 
daha farklılaştırıp, bambaşka 
şeyler deneyeceğim. 
Vücudumu baştan inşa 
edeceğim aslında. Zayıf 
noktalarımın üzerine gidip, 
onları güçlendireceğim. 
Örneğin; Vadi'den sonra 
belimde çok 
büyük bir problem oluştu. 
Ağırlık çalışmaya başladıktan 
sonra bu problemi aşmaya 
başladım. Herkes bunun tam 
tersi olması gerektiğini 
düşünür ama yanlış... Ben 
güçlendikçe belimle ilgili 


sorunum azaldı. 


Kendinizle ilgili en 
sevdiğiniz şey? 
Cesur olmam. 


Oyunculuk yaşamınıza 
neler kattı? 

Olgunluk... İnsan ilişkilerinde 
deneyim... En önemli tarafı da 
kendimi keşfedişim. Bunlar 
dışında hayatımda değişen bir 
şey olmadı. 


Sizin için güzellik nedir? 
Doğallık... Belki de güzel bir 
gülümseme... 


Uyku düzeninize önem 
veriyor musunuz? 

Tabi ki önem veriyorum ve 
vermeliyiz de. Ancakne yazık ki 
yoğun iş hayatımızdan dolayı 
bu pek mümkün olamıyor. 


Hayatta asla hayır 
diyemeyeceğiniz 
şey? 

Sevgi... Hayatta tek zaafım 
sevgi diyebilirim. Sevgi 
üzerinden gelen hiçbir şeye 
hayır diyemiyorum. Kişi zaman 
zaman üzülse de sevgiye 
inanmaktan zarar gelmez diye 
düşünüyorum. 


İlgilendiğiniz bir spor dalı 
var mı ve ne zamandır 
yapıyorsunuz? 

Boş zamanlarımda kick boks 
yapıyorum. Belirli bir hedef için 
değil, tamamen keyif aldığım 
için yapıyorum. Şu sıra her ne 
kadar spor yapmaya vakit 
bulamasam da çabalıyorum. 


Vücudunuzu formda 
nasıl tutuyorsunuz? 


İyi bir su içici olan, 
düzenli yürüyüş 
yapan, un, şeker ve 
tuz ürünlerini doğru 
kullanan herkes 
formda kalır. 


Röportaj 


Haziran 2018 


İyi bir su içici olan, düzenli 
yürüyüş yapan, un, şeker ve tuz 
ürünlerini doğru kullanan 
herkes formda kalır. Ben de 
bunlara dikkat etmeye 
çalışanlardanım. 


programınız var mı? 

Hayır yok. Ben diyet yapabilen 
biri değilim. Bana biri ne kadar 
yemem gerektiğini söylediği an 
acıkmaya başlıyorum. Sadece 
ekmek yerine ceviz ve badem, 
şeker yerine de kuru kayısı 
tüketmeye çalışıyorum. Elbette 
kaçamaklarım da oluyor. 
Bunlarla beraber istediğim 
yemeklerden kendimi 
alıkoymuyorum, azar azar 
abartmadan yiyorum. Benim 
yolumdan gidin demiyorum. 
Çok daha iyi beslenme yolları 
var ama şu ara benim padişah 
sofram bu... 


Je g 
bir proje düşünüyor 
musunuz? 

Güçlü olduğuyla ilgili bir 
iddiam yok. Ben sadece 
yazmayı ve hayal gücümü 
keşfetmeyi seviyorum. Bir 
dönem şizofreni üzerine de 
film yazmaya çalışmıştım. 
Şizofreni birini oynamak 
hayalimdi. Şu anda bir nevi 
hayalimi gerçekleştiriyorum. O 
çekemediğim film, çok istersek 
hayallerin gerçekleşebildiğinin 
kanıtı olarak şimdilik bir 
köşede duracak. 


(adın dizisinde 


z .burole 
hazırlandınız? 
Söylediğim gibi bu benim 
hayalimdi. Şirin, Herkesin yeni 
gördüğü ama hayalimde 
defalarca oynadığım bir 
karakter. Ben böyle bir 
karakteri oynamak istediğimde 


ve sonra kaleme döktüğümde 
çok araştırma yapmıştım. 
Şimdi o birikimlerimi Şirin'e 
aktarıyorum. 


ded 
film karakteri var mı? 
Sanırım yok. Ben kendi hayal 
ettiklerimde oynamayı 


seviyorum. 


günlük rutinleriniz 
var mı? 
Herkes kadar var. Mesela sabah 
8-9 gibi uykum olsa bile uyanıp 
oğullarım Jack ve Pablo'yu hem 
hava almaları hem de 
ihtiyaçlarını karşılamaları için 
bahçeye çıkarıyorum. Sonra 
karınlarını doyuruyorum. 
Bütün bunlar bitince oyun 
faslımız başlıyor ve sonrasında 
kendime zaman ayırmaya 
başlıyorum. Bunlar en önemli 
ve vazgeçilmez rutinim. 
(adın olmayı nasıl 
anımlarsınız? 
Gerçek bir mucize... Bir kadının 
varlığı ve doğası her şeyi cennet 
bahçesine çevirebilir. Yeter ki 
buna'izin verilsin. 


n arta kalan 
varta kalan 


eler 


ınız? 


sıcak bir kahve, sevdiğim bir 
kitap ve kulağa hoş gelen bir 
müzik... Arta kalan zamanımı 
tam olarak böyle geçiyorum 
demeyi çok arzulasam da 
koşturma ve işle geçiyor. 
Geri kalan kısıtlı zamanı da 
piyano ve şan derslerine 
ayırıyorum. 


Modayı takip ediyor 
musunuz? Kıyafet 
konusunda olmazsa 
olmazınız nedir? 

Modayı biraz biraz takip 
ediyorum ama her zaman iyi 
hissettiğim şeyleri giyip 
çıkıyorum. Olmazsa olmazım 
daha çok küpe ve yüzük. 


ODAK 
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Gerisayım başladı! 


Siz de yaz mevsimi yaklaştıkça hayatı kabusa dönenlerden misiniz? Artık 
istediğiniz bikini vücuduna kavuşmanızı vakti geldi. Sizler için hazırladığımız 
bu rehber ile daha şimdiden sahile inmeye hazırsınız demektir. 
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Göbeğinizin şekli neden bozuluyor? 


Hafta sonu kaçamakları orta bölgenizde izini bıraktı, değil mi? Göbeğinizi problemli hale 


1 İş Giy iek işyükünüz arttı. 


a ni de çalışmaya başladınız. 

“b; Spor salonuna kaçıp koşu bandında 
yoğun bir saat geçirmeye başladınız. 

«© Eve döndüğünüzde televizyon 
karşısında sızıyorsunuz. 


2 Vücudunuzu nasıl 
tanımlarsınız? 

«a: Göbek bölgesi hariç genellikle ince. 

“b; Kalçalardan irice. 

<€ Göbek, kalça ve uyluk bölgelerinde 
kilolu. 


3 Antrenman programınızı 
kısaca tanımlarsanız: 

“a “Öğle arasında egzersiz yapıyorum ve 
hemen işe yetişmeye çalışıyorum.” 

«b “Fitness bağımlısıyım. Bir günüm 
egzersiz yapmadan geçmez.” 

«© “Gezintiye çıkmak da egzersiz 
sayılıyor mu?” 


4 Göbek m kiçi geçmiş gları 
hedef almak için geçmişte neler 
yaptınız? 

a Katı bir diyet uyguladım ve kahvaltıdan 
sonra karbonhidrat yemedim. 

“b Spor salonundaki cross-trainer'da uzun 
süre yağ yaktım. 

«© Kendime günde 100 sit-up yapacağımın 
sözünü verdim. 


5 Diyetinizi kısaca tanımlamak 

gerekirse: 

«a Düşük karbonhidrat, düşük yağ, 
her şey düşük... 

“b Çok sağlıklı ve temiz beslenip çok spor 
yapıyorum. 
Dengeli sayılır fakat yine de yaktığımdan 
daha çak kalori alıyorum. 


6 İyibir akşam sizin için nasıl 
olmalı? 
a Sabahın erken saatlerine kadar 
arkadaşlarla içip dans etmek. 
“b: 10 km koşunun ardından bir duş ve 
akşam yemeğinde sağlıklı bir salata. 
«© Yeni çıkan dizilerimi izlediğim bir gece. 


getiren şeyin ne olduğunu tespit etmek için kısa testimizi uygulayın. 


, Alar 
çogunlukta ise: 


Vücudunuzu sert diyetlerle zorlamak, az uyumak 
ve yoğun egzersiz yapmak, vücudunuzda fizyolojik 
stres oluşturur. Bu da stres hormonu kortizolun daha 
fazla salınmasına sebep olarak kilo vermenizi 
zorlaştırır. Kortizol ve abdominal yağ arasındaki ilişkiyi 
inceleyen birçok araştırmada, en ince kadınların bile 
stresli bir yaşam sürdüklerinde orta bölgelerinde yağ 
biriktiği tespit edilmiştir. 

Plan: Stresli bir aktiviteden çıkıp tekrar strese 
girmeyin (spor salonuna gidip sonra işe gitmek 
gibi). Öğle vaktinde spor yapıyorsanız, kardiyo 
yerine yoga yapın. 


e ler 
çogunlukta ise: 


Egzersiz, ilk olarak iç organlarınızı kaplayan yağlar 
gibi görünmeyen yağları yakar ve dışarıdan fark 
edilen yağlar daha sonra yakılır. Bu yüzden spor 

salonunda daha uzun süre vakit geçirmenizi 

önermiyoruz. Uzun süre boyunca orta derece aktif 

olduğunuzda, kortizol seviyeniz karın bölgenize yağ 
depolanmasına sebep olacak kadar yükselir. Yatakta bir 
saat daha fazla zaman geçirmek şaşırtıcı şekilde daha 
faydalı olabilir. 
Plan: Daha kısa, daha yoğun antrenmanlar yapın 
ve sonrasında rahatlatıcı bir yüzme seansı gibi 
aktif bir dinlenme gerçekleştirin. 


DİE 
çogunlukta ise: 


Vücuttaki tüm yağlar aynı şekilde davranmaz. 
Vücudun orta bölgesindeki yağlar, 
tıpkı birer endoktrin organı gibi çalışarak 
kendilerine has hormonlar salgılarlar. Bu sebeple 
fazla kalorileri yakmak için kesinlikle harekete 
geçmeniz gerekir. Kas kütleniz az ise, 
fazla kaloriler doğrudan yağ olarak 
depolanmaya gönderilecektir. 
Plan: Günde 100 sit-up yapmak çözüm değildir. 
Kalp ritminizi yükseltmeniz gerekir. 
20 dakika HIIT ve ağırlıklı direnç egzersizi 
yapın. Lunge, sguat, deadlift ve row 
hareketleri işe yarar. 
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DERLEYEN: TUNÇ OLCAY 


5 ül. | yı 
Odak e 


o 
Protein deposu, 
vitamin dolu, kompleks 
.. karbonhidratlarla 


verengarenk sebze, 


meyvelerle desteklenen bir 
diyetle vücudunuzu hızla 
plaja hazırlayın. 


Kahvaltı fikirleri Öğlen yemeği fikirleri 


gm. 


> 50 gyulafı, 70 ml badem sütü ve 1 yemek kaşığı >> Izgarada pişirilmiş tavuk göğsü, roka ve domates ile 

karışık tohum ile birlikte pişirin. 2dilim tam tahıllı ekmek. 

> 50 g şekersiz granola ile 1 küçük kase yoğurt. >> Mercimek çorbası ve tam tahıllı ekmek. 

>> 2.dilim çavdar ekmeği (kızartılmış) ve fındık >> 100gtam tahıllı makarna, 1somon fileto, 2 yemek 

ezmesi. kaşığı kremalı sos, 1 avuç ıspanak ve doğranmış 

>> 1dilim tam tahıllı kızarmış ekmekle 2 çılbır 1domates ile hazırlanmış makarna salatası. 

yumurta ve haşlanmış ıspanak. >> Dilimlenmiş ızgara tavuk göğsü, 1 yemek kaşığı 

>> 1küçük kase yoğurt üzerine küçük bir avuç guacamole ve 1/2 kırmızı biber ile hazırlanmış tavuk fajita 

karışık dutsu meyveler ve 1 tatlı kaşığı bal. ve bir tam tahıl lavaş. 

>> Büyük bir avuç taze yabanmersini, 250 ml >> We paket akdeniz salata, 1 kutu konserve ton balığı, 

Hindistan cevizi sütü ve 1 ölçek protein tozu ile 1domates, V ince dilimlenmiş kırmızı soğan ve küçük 
—İ yapılan yabanmersinli smoothie. bir avuç zeytin ile hazırlanmış ton balığı salatası. Üzerine 

>> 2 yumurta iledomatesli-mantarlı omlet ve 1 sirke sos. 

dilim kızarmış tam tahıllı ekmek. >> Bir dilim tam tahıllı pide arası 100 g karides, 1/2 sarı 

> 50 gçekilmiş yulaf, 1yumurta ve 170 ml süt ile biber, su teresi ve 1 yemek kaşığı yoğurt. 

hazırlanmış yulaflı pankek. Üzerine yoğurt ve >> 2 yumurta, 25 g beyaz peynir ve 1 avuç ıspanakile kk 

yabanmersini. hazırlanan omlet. 

> 7oml süt ile pişirilmiş 40 g kinoa. Üzerine çiğ >> Fırında tatlı patates üzerine 1 konserve ton balığı. 

karışık kuruyemiş. Sirke soslu salata ile servis edin. 


Akşam yemeği fikirleri 


>> 100 g pişmiş karides, 50 g bezelye, 25 g bebek mısır, 7/2 


Atıştırmalık fikirleri 


kırmızı biber, 1 yeşil acı biber, 1 diş sarımsak, 1/2 tatlı kaşığı >> 2 yemek kaşığı humus ile 2 yulaflı kek. 

zencefil ve 2 yemek kaşığı soya sosunu, 50 g esmer pirinç ile >> 2 sade peksimet ile 2 yemek kaşığı guacamole. 

servis edin. >> 1elma ve 1 kase yoğurt. 

>> 1 konserve barbunya, 1 diş sarımsak, 1/2 konserve >> 5 Brezilya fındığı ve 1armut. 

domates, 1 havuç, V> kabak, 1/2 tatlı kaşığı paprika ve 12 tatlı >> 25 gCheddar peyniri ve bir küçük salkım kırmızı 
kaşığı tarçın ile hazırlanmış barbunya yemeği. üzüm. 

>> 100 gızgara dana ile büyük bir tabak karalahana ve 1/2 >> Sebze çubukları ve dip sos. 1 havucu, 4 salatalığı ve 1/2 
tatlı patates. sarı biberi çubuk şeklinde dilimleyip humus ile servis 

>> 1 kavanoz domates sosu, 1 kırmızı soğan, 1 diş sarımsak edin. 

ve 1 havuç ile pişirilmiş 100 g kuzu kıyma. 50 g esmer pirinç >> 2 yemek kaşığı fıstık ezmesi ve 1 dilim kızarmış 

ve 1/2 paket salata ile servis edin. çavdarlı ekmek. 

> Ya rostolanmış balkabağı, 74 patlıcan, 2 pırasa, 1 tatlı >> 1küçük muz ve 2 yemek kaşığı karışık tohum. 

kaşığı köri sosu ile körili sebze yemeğini, kişniş ile servis >> Yarım avokado ve 5 Brezilya fındığı. 

edin. > 1parça tam tahıllı kızarmış ekmek ile fındık ezmesi ve 
>> 1konserve somon, 1 küçük buharda pişmiş tatlı patates bal. 

ve 1yeşil soğan ile hazırlanmış balık köfte. >> 2 parça yüzde 70 bitter çikolata. 

>> 2 yumurta, 1 küçük kırmızı soğan ve 1 yeşil acı biber ile >> Ye muz, 1bardak badem sütü, 1 yemek kaşığı badem 


hazırlanmış omlet. ezmesi ve iki hurma ile smoothie. 


EN: TUNÇ OLCAY 


Dikdörtgen vücut tipi 


Atletik bir yapınız vardır. Göğüs çevreniz 
ve kalçalarınız aynı genişliktedir. Kilonuz 
ise vücudunuza eşit dağılıyordur. 

Bel hattını ön plana çıkaran mayolar ve 
kemerler tercih edin. Yanlardan fırfır 
detayları ile vücudunuza hat 
kazandırabilirsiniz. 

Bandeu bikinilerden uzak durun. 


onuzu seçin 


Bu yaz mayonuzu seçerken vücut şeklinize en uygun kesimi tercihedin. 


Armut biçimli vücut tipi 


Omuz bölgeniz daha dardır ve bel bölgeniz incedir. 


Kalçalarınız geniştir ve istemediğiniz kilolarınız 
genellikle uyluklarda ya da kalçalarda toplanır. 
Parlak renkli ya da desenli üstler ile koyu renkli 
altları kombinlediğiniz bikiniler en yakın 
arkadaşınız olmalı. Parlak renkli fırfırlarla 
dikkatleri üst bölgenizde toplayın. 

Desenli bikini altlarından ya da fırfırlı altlardan 
uzak durun. 


Kum saati vücut tipi 


Belirgin bir bel bölgeniz ve şekilli 
bacaklarınız vardır. Kalçanız ve göğüs 


çevreniz eşit proporsiyonlardadır. Kilonuz 


ise genellikle kollarda ve kalçalardadır. 
Tek renk bikinileri ya da tek parça derin V 
dekolteli mayoları tercih edin. Destekli 
bikinileri tercih edebilirsiniz. 

Yandan bağlamalı ve kalın bağlı altlardan 
uzak durun. 


Elma biçimli vücut tipi 


Uyluklarınız incedir ve kalçanız dardır. Fazla 
kilolarınız orta bölgenizde toplanır. 

Göbek bölgesinden büzdürmeli tek parça 
mayoları tercih edin. Kalın askılı bikini 
üstleri, omuzlarınızı daha dar göstererek 
duruşunuzu destekler. Bacaklarınızı da 
yüksek belli kesimlerle ön plana çıkarın. 
İnce askılı bikinilerden ve açık mayolardan 
uzak durun. 


>> Süper model duruşu ile plajlarda çok 
daha özgüvenli bir postür 
sergileyebilirsiniz. 

>> Üst vücudunuzu belden döndürmek, 
daha ince görünmenizi sağlar. 

>> Kalçanızı hafif dışarı çıkarmak, karın 
ve kalça bölgelerinde daha özgüvenli bir 
görünüm yaratır. 

>> Otururken bir bacağınızı diğerinin 
önüne doğru uzatın ve parmaklarınızı 
ileriye bakacak şekilde uzatarak 
bacaklarınızın uzun görünmesini 
sağlayın. 

>> Sırtüstü uzanırken dizlerinizi hafif 
yukarıda tutarak uyluklarınızı yukarı 
kaldırın. Daha seksi bir duruş elde 
edebilirsiniz. 

>> Başınızı yukarı kaldırmak, 
boynunuzun daha uzun, narin ve ince 
görünmesini sağlar. 

>> Güçlü bir duruş istiyorsanız, kürek 
kemikleriniz ile bir şey tuttuğunuzu hayal 
edin. Kürek kemikleriniz geriye doğru 
çıkarak daha özgüvenli ve atletik bir 
postür çizecektir. 
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Odak 


40 


adımda 


daha sağlıklı ve 
fitolmanın yolu 


Bikinivücuduna giden yolda her şeyden 
önce ilk hedefimiz daha sağlıklı olmayı 
hedeflemek olmalıdır. 
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sağlığınızı 
izeltmek yada 

basitçe aktivite 

seviyenizi artırmak 

çin çalışıyorsanız, 

bu küçük 
değişikliklerin başarıya ulaşmak 
için ne kadar yeterli olduğunun 
farkına varacaksınız. Mutfakta 
güzel ve sağlıklı yemek 
değişiklikleri yapmak ya da 
yürüyüşe çıkmak iyi bir başlangıç 
olabilir. Daha sağlıklı olmak için 
bu 40 ipucunu kullanın. 


Rafine-un bazlı gıdalardan 

uzak durun 

Rafine ve un bazlı gıdaları kesmek, 
diyet listenizi yeniden 
tanımlayabilir. Bu gıdalar işlenmiş 
oldukları için gerçek besin 
içeriğinden yoksun olabilirler. 
Böylece sadece kan şekeri 
dengelenip, sağlıklı kilo almakla 
kalmayacaksınız, vitamin ve 
mineral dolu besinlere yer açmış 
olacaksınız. Şekerli jöleli bir tatlı 
almaktansa, meyve, sebze ve tam 
tahıllı gıdalardan almayı tercih 
edin. 


Balık yağı alın 

Balık yağı; depresyon, kalp 
hastalığı ve tip 2 diyabet 
tedavisinde etkilidir. Aynı 
zamanda kanseri önlemek ve 
vücut kompozisyonunu sağlamak 
için de çok önemlidir. Tüm bu 
potansiyel artılar göz önüne 
alındığında, kimsenin es 
geçemeyeceği bir gıdadır. Günlük 
olarak balıktüketim miktarınıza 
uygun olarak, 3-6 gram arasında 
alabilirsiniz. 


Yeşil çay için 


İçerdiği güçlü antioksidanlarla 


yeşil çay, sizi birçok hastalıktan 
korur. Yeşil çay, kateşin zenginidir 
ve aynı zamanda yüksek tansiyon 
ya da kalp yetmezliği gibi 
hastalıkların tedavisinde de 
etkilidir. Bununla birlikte 
metabolizmayı hızlandırır, kalori 
yakımına yardımcı olur. 
Susuzluğunuzu günde 2-3 bardak 
yeşil çayla giderebilirsiniz. 


Güneşlenin 

Güneşlenin. Doğal güneş ışığı D 
vitamini deposudur. D vitamini 
kemiklerin düzgün gelişmesi için 
etkilidir ve depresyonun 
giderilmesinde etkilidir. Günlük 
15-20 dakika güneşlenin. 


Boğazınızı tıka basa doldurmayın 
Öyle bir dünyadayız ki, hepimiz aç 
olmasak bile sürekli yemek 
yiyoruz. Beslenme ihtiyacı ile 
savaşın. Az ve sık miktarlarda 
yiyerek, kilo almayla mücadele 
edebilirsiniz. Böylece düşük 
kalorili geçirdiğiniz bir gün, aşırı 
yediğiniz bir günü telafi edecektir. 


HIIT kardiyo yapın 

Yüksek yoğunluklu egzersiz, 
sadece fiziksel olarak faydalı 
olmakla kalmayacak, aynı 
zamanda stresle mücadele 
etmenize yardım ederek, 
mutluluk veren endorfinleri 
salgılamanızı sağlayabilir. En 
azından haftada 3 kez 20-30 
dakikalık yoğun antrenman, en iyi 
sonuçları elde etmenizi 
sağlayabilir. 


Her gece 8 saat uyuyun 

Uyku; yaşlanma etkilerini 
azaltmak, sağlıklı kiloda kalmak, 
sağlıklı bir hayat sürdürmek ve 
kendinizi iyi hissetmeniz için 


önemlidir. Çoğu insan yetersiz uyur. 
Günde 8 saat uyuyun ve vaktiniz 
varsa hafta sonları kestirin. Bu 
küçük değişiklikle harika 
hissedeceksiniz. 


Sosyal bağlarınızı güçlendirin 
Güçlü bir arkadaş çevresi 
edinmeniz, sosyal statünüzü 
artırmaya yardımcı olur. 
“Psikosomatik Tıp' ta da yazıldığı 
üzere, iyi bir sosyal çevre depresyon 
ve kalp hastalığı riskini azaltır. 
Yakın ilişkiler geliştirmeyi ve bu 
kişilerle vakit geçirmeyi ihmal 
etmeyin. 


Sudan vazgeçmeyin 

Söz konusu su olunca sadece miktar 
değil kaliteyi de düşünün. Doğru 
besinlerle su almaya özen gösterin. 
Direkt olarak su içmeye gayret edin. 
Çünkü sıvı tüketimi, harika bir 
detoks yöntemi olmasının yanı sıra, 
vücudu atıklardan temizler. 
Dümdüz suyun tadına dayanamıyor 
musunuz? O zaman bir miktar 
limon sıkın ve günde 8 bardak için. 


Haftada bir kez sebze 

Düzgünce ayarlanmamış bir 
vejetaryen diyeti, doymuş yağ ve 
kalori açısından, etçil beslenmeye 
nazaran düşük olabilir. Elbette 
fayda sağlamak için biftekten 
vazgeçmek zorunda değilsiniz. 
Yavaş başlayın. Haftada bir ya da iki 
kez protein içerikli baklagillerle, et 
tüketimini değiştirebilirsiniz. 


İşlenmiş proteini geçin 

Et, sosis, pastırma gibi bir diyet, 
aynı zamanda nitrat ve koruyucu 
içerikli bir diyettir. Sağlıklı 

olmak isteyen kişilerin 
ilgilenmedikleri gıdalardır. Bunun 
gibi işlenmiş protein içeren gıdalar, 
vücudunuzu toksinle doldurarak 
zamanla hastalanmanıza yol açar. 
Bu yüzden doğal proteinleri tercih 
edin. 


Daha fazla meditasyon 
Meditasyon, stresi azaltmaktan çok 
daha fazlasıdır. Amerikan Psikiyatri 
Dergisi'nde yapılan bir araştırmaya 
göre, kaygı bozukluğuna karşı da 
oldukça etkilidir. Günlük olarak 
meditasyon yapmak veya basitçe 
sessiz bir ortamda kendi 
düşüncelerinizle baş başa kalmak 
için, günde 10-15 dakikanızı ayırın. 
Hayatın yoğun temposunda, bu 
vakti ayırmak gereklidir. 


Aşırı ilaç kullanmayın 

Küçük ağrı ve acılar için reçetesiz 

ilaçlara çok fazla düşkün olmayın. 
Eğer mümkünse, uygun bir diyet 
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yapın ve dinlenin. İlk önlem için 
doğal çözümler araştırın. İlacı, 
doktor gözetiminde kullanın. 


Daha fazla meyve yiyin 
Antioksidan, lif ve vitamin 
içeriğiyle ahududu çok yararlı 
bir meyvedir. Yaban mersini 
ve ahududu, serbest radikallerle 
savaşan antioksidan içeriğiyle, 
günlük diyetinize harika bir 
ektir. Bu meyveleri sabah 
tüketebilir, meyve salatanıza 
ekleyebilir ya da kuşluk vakti 
yiyebilirsiniz. 


Doğa beslenin, diyetinizi 
renklendirin 

Vitamin ve mineral açısından 
zengin, sağlıklı yiyecekler 
tüketerek diyetinizi renklendirin. 


Balık yiyin 

Herne kadar insanlar yeteri 
derecede tüketmeseler de, balık 
çok önemli bir protein kaynağıdır. 
ıkgsomon ve sardalya menüsü, 
1210-1950 mg değerinde Omega-3 
sağlayabilir. Ayrıca düşük cıva 
miktarlı tilapia gibi balıkları 
tüketmek, daha düşük kalori 
almanızı sağlar. 
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Daha fazla hareket etmeye 
odaklanın 

Çoğu insan, egzersizin sadece 
salonda yapılabileceği gibi yanlış 
bir kanıya sahiptir. Bu tip düşünce 
tarzını bırakın. Dışarıda, evde ve 
hatta alışveriş merkezinde 
yapacağınız hareketler bile 
hedefinize ulaşmakta size 
yardımcı olacaktır. Hareket 
etmeye odaklanın, böylece 
mükemmel bir başlangıç yapmış 
olacaksınız. 


Sevdiğiniz bir aktivitede bulunun 
Sizi stresten kurtaracak akış 
etkinliğine sahip olmanız çok 
önemlidir. Bu aktivite tamamen 
absorbe olduğunuzda 
gerçekleşmelidir. “Flow State? 
yapmak, hayatınızı 
zenginleştirecek ve gerginlikle 
savaşmanızda size yardımcı 
olacak. 


Düşük ill indeksi içeren 
karbonhidratları tüketin 

Yapılan bir araştırmaya göre, 
düşük glisemik indeksi içeren 
gıdaların tüketilmesi, kalp 
hastalığı risklerini azaltıyor. 
Rafine karbonhidrat seçenekleri 


yerine, diyetinize taze meyve, 
sebze, tam tahıllar, fasulye, 
mercimek ve fındık ekleyin. 


Kuvvet antrenmanı 

Güç antrenmanı, yağ yakmak ve 
kemik güçlendirmek için çok 
önemlidir. Kettlebell, serbest 
ağırlık, makine ya da barbell 
tercih ediyorsanız bunu haftada 
enaz 3 kez yapmalısınız. Güç 
tabanlı antrenmanları rutininize 
eklemek, pozitif bir şekilde 
ödüllenmenizi sağlar. 


Zeytinyağı ekleyin 

Zeytinyağı, hafif birlezzette ve çok 
yönlüdür. Bir diğer faydası da tekli 
doymamış yağ asitleri içeriğiyle, 
kanser ve kalp hastalıklarına karşı 
koruyucu etki sağlamasıdır. Balıkla 
veişlenmiş tahılla kombine 
olduğunda zeytinyağı, yaşam 
beklentisi seviyesini artırmaktadır. 
Salatanıza dökün yada 
kızartmalarda kullanın ve kalp 
hastalığından korunun, 
kolesterolünüzü düşürmeye 
yardımcı olun. 


Kaçamak yemeklere izin verin 
Sağlıklı beslenmeye 


odaklanmışken, arada kendinizi 
şımartmayı da ihmal etmeyin. 
Böylece yeme konusunda zihni 
rahatlatarak, yeme 
bozukluklarının önüne geçmiş 
olursunuz. Yüzde 90 sağlıklı 
beslenirken, yüzde 10 kendinizi 
şımartmak zarar vermez. Haftalık 
bir şekilde planlarsanız, sonuçların 
gelişmesine katkıda bulunur ve 
diyetinize sadık kalmanızı sağlar. 


Sonsuza kadar diyet 
yapamazsınız 

Diyet, metabolizmanızı 
yavaşlatır. Uzun süre yapılan 
diyet ise daha da yavaşlatır. Bir 
diyeti 6-8 haftadan daha uzun 
süre devam ettirmeyin. Mola 
vererek metabolizmanızın 
toparlanmasını sağlar ve kalori 
alımınızı kontrol altına alarak 
kilo verdiğinizi görebilirsiniz. 


Yıllık olarak fiziğinizi takip edin 
Bir sıkıntı gibi gözükse de, yıllık 
bir muayene, sağlığınızı iyi yönde 
sürdürmek için önemlidir. 
Böylece potansiyel bir sağlık 
sorununu ortaya çıkmadan 
engelleyebilir ve önlem 
alabilirsiniz. 


Düzenli günlük yazın 

Günlük yazmaya zaman 
ayırmak, bastırılmış duyguların 
temizlenmesi ve onları yararlı 
hale getirmek için en önemli 
yollardan biridir. Stresi almak ve 
iyi hissetmek için etkilidir. İç 
sesinizi uyandırın ve günlük 
yazın. 


Güneş kremi kullanın 

Sakın aldanmayın. Güneş kremi 
sadece güneşli günlerde 
kullanılmaz. Hastalık kontrol ve 
önleme merkezlerine göre, 
bulutlu bir günde, en az açıkbir 
gündeki kadar UV ışınları vardır. 
Erken kırışıklıklar, kanser riski 
ve güneş hasarını engellemek 
için 15 ya da daha yüksek 
faktörlü güneş kremleri 
kullanın. 


Gülümseyin 

Kahkaha belki de en iyi ilaçtır. 
Kardiyoloji Dergisi'nin yaptığı 
bir araştırmaya göre, az gülen 
insanlarda koroner kalp 
hastalığı riski oluşmaktadır. 
Aynı zamanda kahkaha, ruh 
halini de düzeltir. Durmayın ve 
kahkaha atın! 


Duruşunuzu düzeltin 

Yanlış duruş pozisyonu sizi daha 
ağır hissettirerek sırt ağrılarına 
ve yorgunluğa sebep olabilir. 
Böylesine bir çökme, boyun ve 
omuz ağrısına neden olabilir, 
tansiyona bağlı baş ağrısına yol 
açabilir. Masada yanlış duruşlar 
en yaygın olanlardır. Bir 
zamanlayıcı ile doğru bir duruş 
sağlayabilirsiniz. Her saat başı 
ayarlayın. Çaldığı zaman 
duruşunuzu kontrol edin ve 
düzeltin. Örneğin; popo geride, 
omuzlar düz ve kalçalar eşit 
hizada... 


Düzenli okuyun 
Gece geç saatlere kadar 
televizyon izlemek yerine 


okuyun. Okuyarak, mental 
sağlığınız güçlenecek ve 
zihniniz genç kalacaktır. 


Kendinizi uyarın 

Bedeninizi çalıştırmak kadar, 
zihninizi de çalıştırmak 
önemlidir. Doğru beslenme ve 
spor alışkanlığı için sarf 
ettiğiniz çaba, öğrenmenizi 
sağlar. Öğrenmeyi bıraktığınız 
an yaşlanma etkisi başlar. Genç 
bir beyin öğrenmeye doymaz. 
Aklınızı keskin tutun. Başka bir 
dil öğrenin, enstrüman çalın ya 
da bulmaca çözün. Ardından 
egzersiz yapın. 


Kafeini kesin 

Günde bir ya da iki günde bir 
fincan kahve sağlıklı olabilir. 
Ancak günde beş tane içmekbir 
sağlık riskine dönüşür. Günlük 
olarak çok fazla kahve tüketimi 
kaygı bozukluğu, yüksek-düşük 
enerji ve yüksek strese neden 
olur. Bir seferde bir fincan kahve 
yeterlidir. 


Sebze yiyin 

Nişasta içermeyen sebzeleri 
serbestçe yiyin. Yeteri kadar 
yedikten sonra biraz daha yiyin. 
Sebzeler mükemmel derecede 
besleyici, tokluk hissi verici ve 
kilo kaybetmenize yardımcıdır. 
Sadece yüksek derecede sos ve 
baharatla pişirmediğinizden 
emin olun. Bunun yerine düşük 
kalorili soslar deneyin. 


Kuruyemiş atıştırın 

Kuruyemiş, öğünlerinizin 
miktarını kontrol altında 
tutmanızı sağlayan besleyici 
gıdalardır. İçerdiği sağlıklı 
yağlar ve liflerle tok kalmanızı 
sağlar. Omega-3 almak için 200 
gr ceviz, lutein açısından zengin 
bir avuç fıstık ya da günlük E 
vitamini ihtiyacınızın yüzde 
37'sini karşılayan badem 
yiyebilirsiniz. 


Bitter ile kendinizi şımartın 

Eğer çikolata tutkunuysanız, bir 
kare bitter çikolata yiyin. Siyah 
çikolatada yüzde 60-70 oranında 
flavonoid konstantrasyonu vardır 
ve bu sağlığınıza iyi gelir. 
Kendinizi şımartmak, beslenme 
ve kalori kontrolü sağlar. 


Esneyin 

Net faydalarına rağmen açma 
germe hareketleri, çoğumuzun 
yapmadığı şeylerdir. Bu 
hareketler, esnekliği sağlar, 
dolaşımı ve dengeyi yükseltir. Her 
gün 10 dakika ayırıp esneyin ve 
derin nefes alın. Böylece stresten 
uzaklaşacak, enerjinizi artıracak, 
kas gerilimi ve sertliğinizi 
azaltmış olacaksınız. 


Yapay tatlandırıcılardan 

uzak durun 

Şekerden sakınmak önemlidir, 
ancak bunun yerine yapay 
tatlandırıcı kullanmanın daha iyi 
olduğunu düşünmeyin. Bu insan 
yapımı kimyasallar, baş ağrısına, 
anksiyeteye ve gastrointestinal 
rahatsızlıklara neden olur. Basitçe 
daha iyi hissedeceğiniz yerde, 
kötü hissedersin. 


Vücudunuzu öğrenin 

Diyetinizle ilgili altın bir kural 
varsa, O da taş gibi katı 
olmamaları gerektiğidir. Biri için 
yararlı olan diyet, diğeri için 
felaket olabilir. Kalori ve protein 
alımı ortak bir diyet bileşeni 
olsalar da, diyet bireyseldir. 
Vücudunuzu tanıyın ve ona göre 
ayarlama yapın. Bu, ilerlemeyi 
garanti altına almanın bir yoldur. 


Yesil yapraklı beslenin 

Yeşil yapraklı sebzeleri diyetinize 
koyun. Yeterince almadığınız üç 
yapraklı sebzeler lahana, ıspanak 
ve brokolidir. Bu sebzeler 
antioksidan, lif ve K,C,A 
vitaminleri içerir. 


Daha sık yürüyün 

Yürüyüş sadece bir egzersiz bölümü 
değil, aynı zamanda ekstra kalori 
yakmak ve hareket etmekiçin 
elzemdir. Egzersizin günlük olarak 
yapılabilecek en kolay çeşididir. 
Eklemlere düşük yoğunluklu 
çalışma yüklemek, kalp sağlığını 
iyileştirmek, kalori yakmak, 
kardiyovasküler kondisyonu 
geliştirmek ve kemikleri 
güçlendirmek için önemlidir. 
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Vücudunuz için 5 mantra 


1 2 


240 


“Arkadaşlarımı 
vücutlarına göre 
seçmiyorum. 


> — “Suan düşündüğüm 
“İnsanvücudu “Ş eyi muhtemelen 


» 
akıllıdır: anime deki hafta 
hatırlamayacağın 


bile. 


“Sandığım kadar 


«Vücudum her zaman farkedilmiyor.” 


eğişir. Ne olmuş 
m “yani?” Yeni insanlarla 


Bilimsel bir gerçek: a 
tanışma kriteriniZ 


izden 
Bazı detaylar sizde ai 5 


rtüm başkasının gözüne 


Hayatınızın diğe 


alanlarındaki değişimi 
hoşnut karşılarken, 
vücudunuzdakileri 


neden sorun 


ediyorsunuz? 
Vücudunuzun 
değişimini içselleştirme 


vakti geldi. 


takılmaz. Geçen 
hafta giydiğiniz 
pantolon 
kalçalarınızı 5 mm 
daha geniş 
gösteriyor diye 
üzülmeyin. 


farklı yoga duruşu 
yapabilecek, 

köşedeki markete 
yürüyebilecek ve 
cumartesi gecesi 

sağlam bir egzersiz 
yapabilecek kadar 

akıllıdır. 


vücut yapılarına göre 

değilse, kendinizi de 

vücut yapınıza gör€ 
yargılamayın. 


Kristal küremizden 
baktığımızda, bugün 
içine girmeye 
çalıştığınız O çok. dar 
tişörtü bir daha 
düşünmeyeceksiniz. 


Hormonlarınızı değiştirerek 
yağ yakımınızı hızlandırın 


Kan şekerinize dikkat edin: İnsülin 
seviyenizi gün boyunca stabil tutmaya 
özen gösterin. Güne yüksek proteinli 
ve sağlıklı yağlar barındıran bir 
kahvaltı ile başlayın. Besleyici bir 
yemek, kan şekeri seviyenizi dengede 
tutar. Dolayısıyla öğlen üç gibi açlık 
çekmenizi engellersiniz. 


Vücudunuzu dinleyin: Hanımlar, 
leptin ile tanışın. Tokluk hissi yaratan 
bu hormon, ne zaman yemeyi 
kesmeniz gerektiğini söyler. 
Yemeğinizi yedikten sonra nasıl 
hissettiğinize dikkat edin. Hala 
açsanız, yeterince protein ve yağ alıp 
almadığınızı düşünün. Birçok kadın bu 
iki önemli makro besini eksik alır. 
Karbonhidratlar da önemlidir. 
Antrenmandan sonra bir porsiyon, 
kahvaltı ve akşam yemeğinde ise birer 
porsiyon protein alın. 


Plastikten kurtulun: Östrojen 
hormonu çok fazla olduğunda, 
uyluklarınızda ve kalçalarınızda 
kendini belli eder. Ama östrojen 
seviyesini azaltmaya çalışmanıza da 
gerek yok. Plastik şişeler, kimyasallar 
ve ağır metaller, zeno-östrojen etkisi 
yaratır. Bunlardan kaçının ve 
turpgiller tüketin. 
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Antrenmanlarınızı dengeleyin: Uyku 
ve ağırlık antrenmanları, hem 
testosteron hem de büyüme 
hormonunu destekleyen en önemli iki 
unsurdur. Hızlı bir metabolizma ve 
sıkı bir vücut için ikisi de son derece 
gereklidir. Ağırlık kaldırmak sizi 
irileştirmez. Bu hormonlar, kontrol 
altında olduğu müddetçe yağ yakar ve 
vücudunuzu sıkılaştırırsınız. 


Dengeyi koruyun: Tiroid hormonları 
için dengeli bir antrenman ve 
beslenme planı önemlidir. Birçok 
kadın metabolizmalarına çok fazla 
kardiyo egzersizi ve yetersiz beslenme 
ile zarar verir. İyi beslenin ve sıkı 
antrenman yapın ama bu konuda 
takıntılı olmayın. Tiroidler gıdayı 
sever! Azar azar, sık sık beslenin. 


Stresle başa çıkın: Stresten tamamen 
kaçınmaya çalışmayın, sadece kontrol 
altında tutmayı öğrenin. Kortizolun 
adı kötüye çıkmış olsa da, bizi ayağa 
kaldırıp hareketlendiren bir hormon 
olduğunu unutmamak gerekiyor. 
Stresin günlük hayatımızda kalıcı 
değil, inişli çıkışlı bir varlığı olmalı. 
Kronik stres asıl tehlikeli olandır. Stres 
yönetimi de, kortizol seviyesi için son 
derece önemlidir. 


Bu bikini sezonunda güzellik 
ürünlerinizi yenileyin. 


Dikkatleri üzerinizde toplayın 
Cesur bir ruj ya da alımlı bir göz 
farı ile renkleri hayatınıza dahil 
edin. Karanlık renklerden kaçının 
ve parlak rujları, krem rengi 
farları tercih edin. 

En sevdiklerimiz: 

L'or&al Color Riche 
Extraordinaire Dudak Parlatıcısı 
Shiseido Shimmering 
Göz Kremi 


4 


Detayları atlamayın 

Yaz aylarında hiçbir makyaj, şık 

bir parlaklık ve hafif bir allık 

olmadan tamamlanmış 

sayılmaz. Parlak beyaz, canlı 

kırmızı tonları ve narenciye 

renkleri yaz aylarında yüz < 
hatlarına en çok yakışan 

renklerdir. Biraz risk almak 
istiyorsanız, tropikal yeşil > 
renkleri de deneyebilirsiniz. Tüm 

cilt tonları ile uyumludur! > 
Yumuşak pembe tonlarda bir , 
allıkile yüzünüzü > 
canlandırabilirsiniz. i 

En sevdiklerimiz: 

ModelCo Yeşil Oje 


Baz ürününü 
terden koruyun 
Makyajınız yüzünüzde 
dondurma gibi eriyorsa, kaliteli 
bir primer kullanmanız 
gerekiyor. Makyajınızın 
kalıcılığını uzatmak için yağsız 
bir baz ürünü 

kullanın. > 
En sevdiklerimiz: 
Laura Mercier 
Foundation Primer 
Giorgio Armani 
Luminous Silk 
Foundation | 


ara Mercer 
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Daha ince vedaha 
uzun görünmenin sur 
postürdedir. 


İstediğiniz kadar spor yapın ve 
beslenmenize dikkat edin, 
omuzlarınızı düşürdüğünüzde 
tamamen boşa çaba sarf ettiğinizi 
düşünmenize sebep olacak kötü bir 
görünüşe bürünürsünüz. İyi bir 
postür; daha güzel görünmenizi 
sağlamanın yanı sıra, kan dolaşımını 
düzenler, enerji verir, sırt ağrılarını 
azaltır ve eklemleri rahatlatır. Bu 
hareketlerle postürünüzü 


düzeltebilirsiniz. 
DORSAL RAİSE STANDING WALL LEAN 
Teknik hafifçe yukarı kaldırın. Teknik 
>Kollarınızı yanlarınızda >10'a kadar bu pozisyonda >Sırtınızı duvara vererek 
tutarak yüz üstü yere yatın. sayın ve kendinizi salın. dik durun ve küçük bir 


Yüzünüz yere bakacak şekilde 6 kez tekrar edin. 
nefes alın ve hazırlanın. Nefes ea, N 


topu başınızın arkasına 
koyun. 


verirken karın kaslarınızı içeri e 0) >Nefes alıp hazırlanın ve 
çekin. 5 e nefes verirken başınızı 
>kKürek kemiklerinizi geriye zi GUVENLİK topa doğru bir miktar . 
çekerek ve başınızı, : ÖNERİSİ bastırın. 
göğsünüzü ve ellerinizi > Formunuzu korumak ? >10'a kadar bu ( 
pozisyonda sayın ve | 


kendinizi salın. 
>6 kez tekrar edin. 


ÖNERİSİ 
> Başınız çok önde ise, ; 
“ boyun kaslarınız 
”.. katı demektir. 
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CLAM Teknik dizinizi yukarı kaldırın, fakat ayaklarınızı i e le 
e e : ÖNERİSİ 
>Dizlerinizi bükerek ve ayaklarınızı hem birbirinden ayırmayın. Aynı anda kalça © Kalçalarınız birbirinin : 
kalçalarınızla hem de omuzlarınızla aynı kaslarınızı sıkın. — ri olacak © 
hizaya koyarak yere yan yatın. >Yavaşça dizinizi indirin ve 20 kez tekrar edin. —.. şekilde pozisyon ..” 
>Nefes alıp hazırlanın ve nefes verirken üstteki o >Birbacakile 2 set yapın. e bal vas? 2 


HAMSTRING STRETCH ee Ni 


Teknik ; >. : 

> Sırtüstü yatın ve bir bacağınızı dik şekilde havaya GUVENLİK 
kaldırıp uyluğunuzun arkasından tutun. > ÖNERİSİ : 

> Nefes alın ve nefes verirken bacağınızı vücudunuza O :, Uyluğunuzun arkası : 


doğru çekip gerginleştirerek rahatlamaya çalışın. 
Ardından tekrar enfes alıp birkaç santim bırakın ve 
nefes vererek tekrar kendinize doğru çekin. 

> Bir bacağınız ile 20-30 saniye uygulayın. 


—.. bükebilirsiniz. 


SUPERMAN e g 


Teknik # 0 


> Elleriniz omuzlarınızın tam altında konumlanacak : GÜVENLİK 
şekilde dört ayak üstünde durun ve dizlerinizi de : ÖNERİSİ İ 
kalçanızın tam altına gelecek şekilde çekin. » Hareketi ledi üstü ? 
Boynunuzu ileri doğru uzatın. e mi > y 

> Nefes alıp hazırlanın ve nefes verirken karnınızı içeri Si dö 
doğru çekip sol kolunuzu 45 derece yukarı kaldırın. een? i 
Aynı anda sağ bacağınızı da yukarı kaldırın. 

> 10 saniye pozisyonunuzu koruyun ve bırakın. Bir 
bacak ile 6 kez tekrar edin. 


FOUR POINT 
KNEELING VACUUM 


Teknik 

> Dört ayak üzerinde durun. 
Elleriniz omuzlarınızın, dizleriniz 
de kalçanızın altında 
konumlansın. 

> Nefes alıp hazırlanın ve nefes 
verirken karnınızı içeri çekip bir 
süre durun. Karnınızı tekrar salın 
ve 10 kez tekrar edin. 


BRIDGE 


Teknik 

> Ayaklarınızı yere tam basarak sırt 
üstü yere yatın. Omuzlarınızı 
serbest bırakın. 

> Nefes alıp hazırlanın ve nefes 
verirken karnınızı içeri çekip hem 
kalçanızı hem de omurganızı 
yerden mümkün olduğunca 
kaldırın. Vücut ağırlığınız 
omuzlarınıza ve ayaklarınıza 
binmelidir. 

> Nefes alın ve kalçanızı indirin. 10 
kez tekrar edin. 
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EĞİTMEN: DİLAHAN AVCI FOTOĞRAF: UĞUR UTKU SEZER 


AĞAOĞLU MY CLUB'TA ÇEKİLMİŞTİR 


BİKİNİYE 
HAZIRLIK 
DOSYASI 


PORTFOLYO 
/ TASARIM 
j DUNYASININ 
YILDIZLARI 
KEŞİF : 
EN i 
Bi #NMEYEN i 
EĞE ADALARI 
ŞINEMANIN 
KRALİÇESİ 
CANNES MI, İ “ 
MET GALA MI? Bi XNCİNETİ 
“BEST 
DRESSED ln 
m'de) in ; 
LİSTESİ kk 
MODA VE BAKIM 
ÖNERİLERİ 
GÜNEŞTEN MEHMET TURGUT 
KORUNMA AMME TURGUT 
ÖNERİLERİ pekliyez 
TONY'Sİ 
ENİS ARIKAN 
EN FİT HALİYLE 
CEM YILMAZ 


/ 


EKR) 


oyour İurgue! 


Dünya modasına vön veren, Fransa'nın bir numaralı 
kadın ve moda dergisi Madame Figaro, 
Haziran sayısı bavilerde, 


DOSYA 


* HAYATI DOLU DOLU YAŞAYIN $ 


Aman dikkat! 


Kaşıntı birden fazla psikiyatrik hastalıkla birlikte görülüyor. Kronik kaşıntılı 
kişilerin yüzde 70'inde, şizofreni, kişisel bozukluklar, primer depresif hastalıklar 
ve davranış bozuklukları gibi en az bir hastalık ile birliktelik gözleniyor. Ancak 
kaşıntının bu hastalıkların nedeni ya da sonucu olup olmadığı tartışılıyor. 
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eşke hayatın da bir 
Google Maps'i olsa, 
değil mi? Hayatta 
hangi aşamada 
olduğunuzu 
azardınız ve 
nereye ulaşmak istediğinizi 
girdiğinizde size en kısa, en 
kestirme rotayı belirleyiverirdi. 
Hayallerinizdeki işe, hayat 
gayenize ulaşmakne kadar 
kolaylaşırdı. Hiçbir engelle 
karşılaşmazdık ve daha da 
önemlisi, hayat yolunda 
kaybolduğumuzda hemen doğru 
yolu bulabilirdik. Çünkü hayat 
tam bir karmaşadan ibaret 
olduğu için birçoğumuz çoğu 
zaman kırıkbir kalple, bozulmuş 
arkadaşlıklarla ve “Ben ne yaptım 
ya?” dedirten sonuçlarla öylece 
ortada kalıveriyoruz. 
Peki, bu karmaşa içerisinde 
yolumuzu nasıl bulacağız? Sihirli 
bir GPS'imiz olmadığı için her 
dairtam bir doğa insanı gibi 
silkelenip, yeteneklerimizi 
sergilemek zorundayız. İşte 
hayatta kaybolmak istemeyenler 
için bir liste; 


© Sakin olun 

Söylemesi uygulamasından daha 
kolaydır, biliriz. Fakat nereye 
gittiğinize yadaşuan 
bulunduğunuz yere nasıl 
geldiğinize dair en ufak bir 
fikriniz yoksa, kafayı yememeye 
çalışın. Kişiler çok yüksek bir 
duygusal uyarım karşısında, 
konstantrasyon ve problem 
çözme yeteneklerini 
kaybedebilirler. Panikten eli 
ayağına dolaşan bir kişi, farz 
edelim ki gerçekten kaybolmuş 
olsun, nereye gittiğini bilmeden 
sağa sola tehlikeli biçimde 
koşturacaktır. Zaten genellikle 
böyle yapanlar, kayboldukları 
ormanın daha derinlerine 
ilerlemekten başka bir şey 
beceremez. 

Hayattaki tercihlerinizi 
sorgularken de aynı şey başınıza 
gelebilir. Korku ve etrafınızı 
tanıyamama durumu meydana 
gelebilir. Böyle bir durumda 
güdüsel kararlar alırsınız ve bu 
noktada işler ters gitmeye başlar. 
Paniklemek ve duruma 
derinlemesine bakmadan, 
yüzeysel bilgilerle karar almak 


hatadır. Rastgele bulduğunuz bir 
patikayı takip etmektense (yada 
birden bire işinizden 
ayrılmaktansa), bir dakika ayırıp 
kafanızıtoplamalı ve 
seçeneklerinizi 
değerlendirmelisiniz. 

Kendinize baskı uygulayıp büyük 
kararlar alacağınıza, küçük 
değişikliklerin bile büyük 
sonuçlar doğurabileceğini göze 
alarak hareket etmelisiniz. 
Sinirleriniz sakinleştiğinde 
tekrar tanındık arazilerin 
arayışına çıkabilirsiniz. Kendinizi 
daha iyi tanımak için kendinize 
zaman verin. Sorular sorun. Sizi 
geçmişte başarıya ulaştıran 
şeyler neydi? Ne yaptığınızda 
kendinizi huzurlu 
hissediyorsunuz? Adımlarınızı 
geriye doğru izlemek, doğru yolu 
bulmakiçin iyi bir yöntemdir. 
Ayrıca nereye gitmek 
istemediğinizi bilmenizi de 
sağlar. 


© Yerinizi tanımlayın 
Dağ yürüyüşçüleri, ormanda 
kaybolduklarında “yön sabitleme” 
dedikleri bir teknik uygularlar ve 
manzaradaki dikkat çekici bir 
şeyi her zaman gözlerinin 
önünde bulundururlar. Belirli 
kontrol noktaları 
oluşturmadıklarında, 
kaybolmaları işten bile değildir. 
Aynı şekilde hayatta da amacınızı 
belirlemedikçe doğru yolu 
bulamazsınız. 

Hedefler, size nereye gitmek 
istediğinizi hatırlatan altın 
işaretlerdir. Aynı zamanda 
amaçladığınız yere ulaşırken 
geçtiğiniz basamaklardır. 
Amacınızı unutursanız, tıpkı 
ormanda dolaşan o yürüyüşçüler 
gibi kendinizi olmak 
istemediğiniz bir yerde 
bulabilirsiniz. 

Tabii hayat her zaman doğru 
yoldan gitmenize izin 
vermeyebilir. Fakat bu 
olduğunda, bulunduğunuz yeri 
tanımlamak için biraz zaman 
ayırmanız yeterlidir. Artık neyi 
umursayıp, neyi 
umursamadığınızı bilemiyor 
musunuz? Bakış açınızı 
değiştirin, tıpkı o yürüyüşçüler 
gibi farklı yollar arayın. Vahşi 


doğada da yüksek bir yere 
tırmanmak, etrafa dair bilgi 
edinmekiçin en iyi yöntemdir. Siz 
de bakış açınızı genişletmeyi 
düşünmelisiniz. 

Değerlerinizi tanımlayın. Hayat 
felsefenizi ve neyi 
önemsediğinizi düşünün. Sizin 
için neyin anlam ifade ettiğini 
düşünün. Geliştirmek istediğiniz 
yanlarınızı ve dünya ile 
paylaşmak istediklerinizi 
belirleyin. Eğer sizi motive eden 
ve size anlamlı gelen amaçlar 
belirlerseniz, bu hedeflere 
ulaşmanız daha kolay gelecektir. 


© Yönünüzü 
değiştirin 


İster adını özgüven koyun, ister 
cahillik, mutluluktur deyin ya da 
inatçı olduğunuzu söyleyin, bazı 
yürüyüşçüler her zaman ama her 
zaman aynı yoldan ilerler. 
Alternatif yolları es geçerler ve 
çok bariz izleri bile görmezden 
gelirler. Çünkü yanıldıklarını 
kabul etmek istemezler. Aynı 
şekilde hayatta da bazı insanlar, 
hayat planlarını hiçbir zaman 
değiştirmek istemezler. Hatta 
hayat planlarının tamamen 
yanlış olduğunu bile bile bunu 
sürdürürler. Yenildiklerini ilan 
edemezler. 

Bazen yön değiştirmek, sosyal 
kimliğinizi yeniden inşa etmek 
ya da eski umutları ve hayalleri 
geride bırakmak anlamına 
gelebilir. Bu da insanın içinde 
kaygı uyandırır. Bu tıpkı hem 
arkadaşlarınıza vakit ayırmaya 
çalışırken, aynı zamanda 
ebeveynlerinizle ters düşmek 
istemediğiniz ergenlik 
günlerindeki zor ikileme benzer. 
İnsanlar, hayatları birden bire 
çok dolduğunda ileri 
görüşlülüğünü kaybeder. 
Kendinizi sürekli bir 

şeyler için acele 

ederken bulabilir ve 

etrafınıza bakıp doğru | 

yolda olup 
olmadığınızı 
anlayamayabilirsiniz. 

Bir dakika durun, 

nefesalın, çiçekleri 

koklayın. Belki de 

gittiğiniz yoldan 

vazgeçmek için yeni 

bir sebep bulacaksınız. 


Değişimden korkmaktansa onu 
bir fırsat gibi değerlendirin. 
Önceliklerinizi düşünüp kim 
olduğunuza ve nasıl yaşamak 
istediğinize göre mantıklı 
kararlar alın. Kimse size 
önünüzdeki dağa tek seferde 
tırmanmanız gerektiğini 
söylemiyor. Belki de sola birkaç 
adım attığınızda, yepyeni ve daha 
kolay bir yol bulacaksınız. 


O©Yardım isteyin 

Hangi hayatta kalma rehberine 
bakarsanız bakın, ilk sayfasında 
eğer kaybolursanız, olduğunuz 
yerde durmanızı ve kurtarma 
ekibini beklemenizi önerir. İşte 
hayat ormanında yolunuzu 
kaybettiğinizde de bunu 
uygulamayı deneyebilirsiniz. 
Kurtarma ekibini beklemektense, 
bu sefer arkadaşlarınıza bir 
duman sinyali göndermek daha 
iyi olacaktır. Çünkü etrafınızı 
tanısanız da, yönünüzü 
değiştirseniz de, hatta nereye 
gittiğinizden çok net emin 
olsanız da, bir destek ekibi sizi 
eve daha hızlı götürecektir. 
Başkaları ile bir araya gelmek size 
yalnız olmadığınızı gösterir. 
Ayrıca sosyal destek, strese karşı 
en iyi çözümdür. Dertlerinizi 
insanlarla paylaşmak, farklı 
fikirler edinmenizi ve bakış 
açınızı değiştirmenizi 
sağlayacağı için son derece 
değerlidir. 

Yardım istemekte pek iyi değil 
misiniz? O zaman güvendiğiniz 
birini bulun ve içinde 
bulunduğunuz durumu basit bir 
yoldan başlayarak paylaşın. 
Birbirinize ısındığınızda, nasıl 
hissettiğinize dair daha derin 
detaylar verebilirsiniz. Kendinizi 
çok fazla zorlamayın. Ne de olsa 
iyibir gezinin olmazsa olmazı, 


Kendinizisürekli 
birşeyler için acele 


ederken bulabilir 
veetrafınıza bakıp 
doğru yolda olup 
olmadığınızı 
anlayamayabilirsiniz. 
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Bazıları tepenizin tasını nasıl attıracaklarını çok iyi bilir ama siz, 
öncelikle sizi kızdıran kişileri düşünmektense, sizi kızdırdıkları 
konuda neden sinirlendiğinizi düşünseniz daha iyi değil mi? 
Uzmanlara göre, olumsuz davranış alışkanlıkları ya da 
düşünceler, genellikle çocukluk dönemimizde karşılaştığımız 
travmalara karşı savunma mekanizması olarak gelişiyor. 
Problem şu ki, bu davranışlar bizi yetişkinlik hayatımıza kadar 
takip edebiliyor. İşte böyle durumlarda bu tip davranışlar artık 
bir savunma mekanizması olmaktan çıkıp “hayat çıkmazlarına? 
dönüşüyor. 


Bu çıkmazlar, nasıl düşündüğümüzü, hissettiğimizi, 
davrandığımızı ve başkaları ile nasıl ilişki kurduğumuzu 
derinden etkiliyor. Öfke, mutsuzluk ve kaygı gibi güçlü hisleri 
tetikleyebiliyor. Her şeye ulaşımımız olsa bile, hayatın tadını 
çıkaramıyor ya da başarılarımızı bu özelliklerimiz sayesinde 
elde ettiğimizi düşünüyoruz. 

İyi haber şu ki; bu çıkmazların farkına vardığınızda 
kontrolünüzü kaybetmektense, bu çıkmazların kontrolünü ele 
alabilirsiniz. İşte size hazırladığımız 11 maddelik listede, bu 
“hayat çıkmazlarını” tespit edebilirsiniz. 


Aşağıdaki ifadeleri okuyun ve her birine bir ile 
altı arasında bir puan verin. En yüksek puan 
verdiğiniz çıkmazlar, üzerinde en uzun süre 
uğraşmanızı gerektiren sorunlardır. 
İfadelerin her biri, bir çıkmaz ile 
eşleştirilmiştir. Örneğin; 7 cümleye 6 puan 
verdiyseniz, 7'nci çıkmaza bakmalısınız ki bu 
da kusurluluktur. 


SKOR TABLOSU 

1 Tamamen yanlış 

2 Çoğunlukla yanlış 

3 Biraz doğru sayılabilir 

4 Bazen doğru 

5 çoğunlukla doğru 

6 tam olarak beni ifade ediyor 


1. Birgün gidebileceklerinden korktuğum 
için yakın olduğum kişilere sıkı sıkı 
sarılıyorum. 

2. İnsanlarda hep gizli bir niyet arıyorum. 
3. Başıma gelebilecekler konusunda 
normalden fazla endişeleniyorum. Örneğin 
hasta olacağımı ya da zarar göreceğimi 
düşünüyorum. 

4. Kendimle başa çıkamadığımı 
hissediyorum. Yanımda hep birilerine 
ihtiyacım var. 

5. Banaiyi gelen ya da benimle derinden 
ilgilenen kimse yok. 

6. Hiçbir yere ait olmadığımı hissediyorum. 
Farklıyım. Hiçbir yere uymuyorum. 

7. Beni gerçekten tanıyan, eksiklerimi bilen 
kişiler beni gerçekten sevemez. 

8. İşkonusunda birçokinsan kadar zeki ve 
yetenekli değilim. 

9. Başkalarının isteklerini yerine 
getirmeliyim yoksa beni istemez ya da kötü 
davranırlar. 

10. Elimden geleni yapmaya çalışıyorum. 
Yaptığım her şeyde bir numara olmalıyım. 
11. Kurallara uymak zorunda değilim. 


Sevdiğiniz herkesin sizi bir gün terk edeceğini 
ya da erken öleceğini veya başkası için sizi 
bırakacağını düşünüyorsunuz. Kısa ayrılıkları 
deneyimleyin ve bu süreçte terk 
edilmediğinizi aklınızda bulundurun. Bu kısa 
ayrılıklarda, kendinizle vakit geçirmenin 
tadını çıkarın ve tek başınıza da iyi 
olabileceğinizi öğrenin. Ayrılıkların normal 
bir süreç olduğunu kendinize öğretmeye 
çalışın. 


2. GÜVENSİZLİK 

İnsanların size zarar vereceğini ve yalan 
söyleyeceğini düşünüyorsunuz. Bu genellikle 
zorlu geçen bir çocukluktan kaynaklanır. 
Profesyonel yardım almayı deneyebilirsiniz. 
Bu alışkanlığınızdan dolayı tüm insanları 
aynı gözle yargılamayın. İnsanlarla önce sığ 
bir ilişki kurarak başlayın ve zamanla onlara 
güven kazanabileceğinizi fark edin. İnsanlar 
güvenilirliklerini ispat ettiklerinde buna 
değer verin. 


3. MUHTACIYET 

Hayatı birilerinin desteği olmadan 
yürütemeyeceğinizi hissediyorsunuz. Bu 
yüzden bu problemle yüzleşip tam olarak 
bunu yapmalısınız. Kendinize güvenmiyor 
musunuz? Çaresiz ve yetersiz mi 
hissediyorsunuz? Kararlarınıza inanmıyor 
musunuz? Kendinize dair küçük kararlar 
alarak başlayın ve korkularınızı test edin. 
Gerçekten kötü bir şey mi oldu? Bir kere 
kendinizi güçlü hissettiğinizde, bunun 
kıymetini bilin ve bu hisse tutunmaya çalışın. 


2. SAVUNMASIZLIK 

Başınıza her zaman bir felaket geleceğini 
düşünüp duruyorsunuz. Korktuğunuz şeyin 
başınıza gelme potansiyeli hakkında bir 
araştırma yapın. Yüzdeleri karşınıza alın. 
Daha sonra bu durum gerçekten 
gerçekleşirse, başa çıkmanıza yardımcı 


olacak yeteneklerinizi düşünün. Geçmişte 
zorlukları atlattığınız tüm zorlukları 
listeleyin. 


5. DUYGUSAL YOKSUNLUK 
Aşka ve duygusal destek ihtiyacınızın hiçbir 
zaman karşılanmayacağına inanıyorsunuz. 
Duygusal ihtiyaçlarınızı tanımak için biraz 
zaman verin kendinize. Geçmişte bu 
ihtiyaçlarınız çok ihmal edildiyse ve bu 
özellikle çocukluk döneminde gerçekleştiyse, 
ne olduklarını bulmak bile zorlaşır. Duygusal 
ihtiyaçlarınızın normal olduğunu bilin. 
Herkes empati ve duygusal doyum 
arayışındadır. 


6. SOSYAL DIŞLANMIŞLIK 
Kendinizi sağlıksız ve yalnız kalacak şekilde 
farklı hissediyorsunuz. İnsanlardan kaçmak 
yerine onlarla iletişime geçmeye çalışmak 
önemli bir adım olacaktır. En azından bir 
ortaknoktanızın olduğu kişi ve grupları 
bulmaya çalışın. Başka insanlar arasındaki 
benzerlikleri, ortak insanlık değerlerini fark 
etmeye çalışın. Kendinize farklılıklarınızı hoş 
görecek ve içselleştirecek zamanı tanıyın. 


7. YETERSİZLİIK 

Yapınız gereği kusurlu olduğunuzu 
düşünüyorsunuz ve bu sizi eleştirilere karşı 
fazla duyarlı hale getiriyor. Kendinize 
güvenmiyorsunuz. Kusurluluk hissinin 
gerçek bir yetersizlikten kaynaklanmadığını 
anlayın ve kendinizi çok fazla eleştirme 
alışkanlığından kurtulmaya çalışın. 
Genellikle böyle durumlarda, geçmişte 
aldığınız eleştiriler bir yankı gibi hayatınız 
boyunca peşinizden gelir. Yetersizlik 
kavramını anlamaya çalışın ve mükemmel 
olamayacağınızı bilin. 


8. BAŞARISIZLIK 
Başarısız olduğunuzu, zaaflarınıza kurban 
gittiğinizi ve yapısal olarak yetersiz 
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olduğunuzu düşünüyorsunuz. 
Zorluklardan ya da eleştirilerden 
kaçma gibi bir alışkanlığınız var 
ve rakiplerinizi kıskanıyorsunuz. 
Kendinize dair genel geçer 
değerlendirmelerden kurtulun. 
Başkalarının “başar? ve 
“başarısızlık? tanımlarından 
kurtulun. “Başarısızlıklarınızı 
kabullenmek, kişisel gelişimin ilk 
adımıdır. 


9. TESLİMİYET 

Kendi ihtiyaçlarınızı ve 
isteklerinizi başkalarını mutlu 
etmekiçin kurban ediyorsunuz. 
İnsanlar size sinirlenmesin veya 
sizireddetmesin diye bunu 
alışkanlık haline getirmişsiniz. 
Kendinizi nasıl bastırdığınızın 
farkına varın. Örneğin, kendi 
perspektifinizi kısıtlayıp 
başkalarının tercihlerine göre 
hareket ediyor olabilirsiniz. Bu 
döngüden çıkmaya çalışın ama 
aniden kendinizi zorlamayın. 
Düşündüklerinizi dile getirmekle 
başlayın. 


10. YÜKSEK 

STANDARTLAR 

Kendinize çok yüksek hedefler 

koyma alışkanlığınız var. Bu 

durum da genelde kendinizi 

sürekli eleştirmenize ve 

rahatlayamamanıza sebep oluyor. İ 
Koyduğunuz standartlarını size 
yardımcı olup olmadığını 

inceleyin. Sağlıklı derecede 
yüksek standartlar belirleyin. i 
Gerçekçi ve esnek olabilirler. 


171. ÜSTÜNLÜK 
Başkalarından üstün olduğunuzu 
ve size özel davranılması 
gerektiğini düşünüyorsunuz. 
İçinizde bir tarafınızın bunun 
yanlış olduğunu hissettiğini 
biliyorsunuz. Başkalarının 
duygularını düşündüğünüz bu 
tarafınızı geliştirmeye çalışın. 
Ancak bu şekilde dengeli bir ilişki 
kurabilirsiniz. 


Başarısızlıklarınızı 
Kkabullenebilmek, r 
kişisel gelişimin ilk . 

O, 643 


IŞILDAYIN 


* EN MUHTEŞEM HALİNİZİ BULUN # 


i N 
Gözaltını yıpralan 


Yaşlanma süreci içinde yüzün hacmini kaybetmesi ve kemik yapısının 
değişmesi, göz altındaki derinin de incelmesine, koyu halkalar ve torbalar 
oluşumuna yol açar. Göz altı torbalanması, morluk ve göz altı oluklarında 

belirginleşme, birçok nedenden kaynaklanabilir. 
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Dalma 
orünün 


Güzellik kadınların 
yüzyıllardır değişmeyen 
ortak tutkusu. Bu w 
uğurda her türlü i 
zahmete katlanmaya 
darazıyızdır aslında... 

Oysa güzelleşmek 

için mutlaka neşter 

altına yatmanız ya 

da laboratuvarlara 

girip yeni karışımlar 
keşfetmenize gerek 

yok! Bazı basit bakım 
yöntemleriyle tepeden 
urnağa güzelleşerek 
herzaman bakımlı 
gözükmek sizin elinizde! 

Jşte kadınlara özel bazı 
güzellik tüyoları... 
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açlara yağ ve 
yumurta 
Yazın güneş, deniz 
ve havuz derken 
saçların nem 
kaybına uğraması 
ya darenginin 
açılması 
kaçınılmaz oluyor. Özellikle boyalı 
, Saçları olanlarda zararlar daha 
fazla gerçekleşiyor. Bone 
kullanımı bu sorunları 
engellemenin en iyi 
çözümlerinden biridir. Saç bakım 
ürünlerinin UV filtresi içermesi de 
koruma sağlar. Kaliteli saç 
ürünleri kullanmaya özen 
gösterin. Zira şampuan ve saç 
ürünlerinin 'ammonium laurel 
sulfate' ya da silikon içerenleri 
saçınızı kurutarak daha kolay 
kırılmasına neden olabilir. 
Kurumuş ve yıpranmış saçlarınıza 
hem parlaklık vermek hem de 
beslemek için ise zeytinyağı ya da 
hint yağı gibi yağlardan ve protein 
açısından zengin yumurtadan 
yararlanabilirsiniz. Üstelik bu 
uygulamalar, uzun yılardır 
” kadınların güzellik bakımında 
! tercih ettikleri doğal yöntemler 
" olmuştur. 


Tırnaklar da nem ister 
Tırnaklarınızın kırılmaması ve 
estetik görünümünü koruması için 
temizlik yaparken eldiven takın. 
Beslenmenizde; demir, kalsiyum, 
potasyum, çinko, B vitamini 
içeren yiyecekler ve bol su 
tüketmeye özen gösterin. 
Korumanın yanı sıra tırnak 
kenarlarını hafif fırçalayarak kan 
dolaşımını hızlandırabilir, 
çevresine besleyici kremlerle 
masaj uygulayarak 
güçlenmelerine yardımcı 
olabilirsiniz. Tırnak çevresini 
sürekli nemlendirmek ve 
kurumasını engellemek şeytan 
tırnaklarını önler. Eski ojenizi 
çıkarırken kullandığınız asetonun 
nemlendirici özelliği olmasına da 
dikkat edin. Böylece tırnaklarınızı 
de beslemiş olursunuz. 
Tırnaklarınızı çok fazla dipten 
kesmemeye dikkat edin. 
Tırnaklarınızı sadece tek bir yönde 
törpüleyin. İleri ve geri 
törpülemektırnaklarınızı daha 
güçsüzleştireceğinden kırılmalara 
ya da çatlamalara yol açacaktır. 


Unutmayın ki; ojesiz tırnaklar 
korunmasızdır. Bu yüzden koyu 
renkleri sevmeseniz de, en 
azından bir kat cila sürmeyi ihmal 
etmeyin. Mükemmel görünüme 
süreklilik kazandırmak isteyen 
kadınlar, protez tırnak kullanmayı 
tercih edebilirler. Kırılma ve 
çatlama sorunu olanlarda kötü 
görüntüyü hızla düzelten bu 
yöntem 6 ay kadar kalabiliyor. 
Yaklaşık 2 saat süren uygulamada 
akrilik veya jel kullanılabiliyor. 


Boynunuz yaşınızı ele verir 

Yaşı ele veren boynunuzun kuğu 
gibi olmasını istiyorsanız, 
öncelikle boyun kaslarınızın 
çalıştırmanız gerekiyor. Boyun 
kaslarına gereken özen 
gösterilmezse yatay çizgilenme 
oluşur. Yapacağınız boyun 
egzersizleriyle kasların iyi 
çalışması sayesinde boyun bölgesi 
gerginliğini korur. Boyun 
derisinin kurumaması da çok 
önemli. Boyun bakımı için üretilen 
kremler dokuları beslediği gibi, 
ölü hücreleri de yok eder. Aynı 
zamanda kırışıklıkların 
oluşumunu da engeller. 
Boynunuza bakım yaparken, 
geceleri yatmadan önce tonik 
ardından da besleyici bir krem 
uygulamalısınız. Krem, cildinizin 
yorgunluğunu giderir ve daha 
canlı kalmasını sağlar. Bütün 
bunlardan sonra cildinize masaj 
yapabilirsiniz. Masaj hem 
rahatlatacak hem de sıkılaşmasını 
sağlayacaktır. Boyun bölgesinin 
bir fırça yardımıyla fırçalanması 
deriye esneklik kazandırır. Fırça 
kan dolaşımını artırır ve daha 
sonra sürülecek maddelerin deri 
altına sızmasını sağlar. Ancak 
kesinlikle naylon fırça 
kullanılmamalı! 

Cildiniz birkaç dakikayı hak eder! 
Yaşınıza ve cilt tipinize göre bakım 
ürünleri kullanarak yapacağınız 
bakımlarla cildinize sağlık, 
parlaklık ve canlılık 
kazandırmanız mümkün. 
Unutmayın; günde birkaç 
dakikanızı ayırarakcildinizin 
sağlıklı ve genç kalmasını 
sağlayabilirsiniz. Bakımın ilk 
basamağı temizliktir ve asla ihmal 
edilmemesi gerekir. Cilt 
temizlenmeden kullanılan 
kremlerden yeterince 


yararlanılamaz. Düzenli olarak 
uyguladığınız peeling, cildinizi 
aydınlatır. Peeling ürünüyle 
dairesel hareketler yaparak nazik 
bir şekilde baskı uygulayın ve 
masaj yapın. Ardından cildinizi 
suyla temizleyin. Günlük 
bakımların yanı sıra, aylık 
uygulanan cilt bakımları da cilt 
sağlığına olumlu katkı sağlar. 
Sivilceli ciltlerin tedavisinde de 
çoketkili olan cilt bakımları, aynı 
zamanda ilerleyen yıllarla birlikte 
kaybedilenleri yerine koymak için 
de bulunmaz fırsat. 

Dudaklarınızı çatlatmayın 
Dudaklarınızın güzel görünmesini 
istiyorsanız her şeyden önce 
kurumasını ve çatlamasını 
önlemelisiniz. Unutmayın; 
bakımlı dudaklar güzelliğinizin 
önemli bir tamamlayıcısıdır. 
Bunun için yanınızda 
taşıyacağınız bir çatlak kremini 
(lipstick) gerektiğinde sürmeniz 
yeterli olacaktır. Özellikle kışın, 
ruj seçiminizi dudak koruyuculu 
olanlardan yapmalısınız. Makyaja 
başladığınızda dudaklarınız çatlak 
olmamalı, çünkü bunu bir anda 
gideremezsiniz. 


Dik göğüsler için önce sıcak 
sonra soğuk duş 

Göğüs bölgesini sık sık 
nemlendirmeyi ihmal etmeyin. 
Sutyen alırken sıkı olmamasına 
dikkat edin ve alttan destekli 
olanları tercih edin. Önce sıcak 
sonra soğuk duş alın. O bölgenin 
hassasiyetine ve ihtiyacına uygun 
ürünler tercih edin. Yastık 
seçimine çok özen gösterin. 
Sandalyeye sırtınızı dayayarak dik 
oturun. 


Bacaklara UV korumalı krem 
Bacakların sağlıklı bir cilt 
görünümüne kavuşması, ancak iyi 
bir kan dolaşımına sahip olmakla 
mümkündür. Dolaşımı artırmanın 
eniyi yolu ise masaj ve spor 
yapmaktır. Egzersiz; kan akımını 
hızlandırır, bacak kaslarınızı 
besler, gerginlik ve sıkılık sağlar. 
Kasları çalıştıracak, ancak aşırı 
gelişimine neden olmayacak 
sporlar, güzel bir bacak görünümü 
sağlar. Yürüyüş, step, aerobik ya 
dayüzme iyi bir alternatiftir. 
Yürüyüşte kullanacağınız 
ayakkabıların rahat olmasına 


dikkat edin. Egzersiz sonrası 
kaslarda biriken atık zararlı 
maddelerin atılımı için iyi bir 
dinlenme gereklidir. Yorgun 
bacaklarınızı mutlaka dinlendirin. 
Uygun bir yere uzanın ve 
bacaklarınız kalp seviyesine 
getirin. Ayağınızı, bacaklardan 
başlayıp topuğa dek kremleyin. 
Eğer bacağınızın cildi pürtüklü ise 
bitkisel sütler ile daha güzel bir 
görünüme sahip olabilirsiniz. 
Yüzünüze gösterdiğiniz özeni 
mutlaka bacaklarınıza da 
göstermelisiniz. Kullanacağınız 
ürünlerin güneşin zararlı 
etkilerinden koruması için 
mutlaka UV filtresi içermesi 
gerekir. 


Ayaklarınızı masajla rahatlatın 
Vücut ağırlığını taşıyan ve bütün 
günü ayakkabı içinde geçiren 
ayaklar, bakıma en çok ihtiyaç 
duyan bölgelerden biridir. Akşam 
eve yorgun gelen ayakların 
masajla rahatlatılması, hem sağlık 
hem de kişinin rahatı açısından 
önemlidir. Bu amaçla üretilen 
masaj aletlerini kullanarak 
ayaklarınızı rahatlatabilirsiniz. 
Refleks noktalarına da masaj 
yapabilen aletler, toksinlerin 
atılmasını da destekler. 

Masaj sonrasında, ayaklara 
yönelik üretilen bir bakım 
kremiyle ayaklarınızı 
nemlendirerek bakımınızı 
tamamlayabilirsiniz. 
Tırnaklarınızı kesinlikle çok kısa 
kesmeyin. Özellikle düz kesmeye 
özen göstererek, batık oluşumunu 
engelleyebilirsiniz. 

Mantar gibi hastalıklardan 
korunmanız açısından da pedikür 
yaptırırken kendi özel aletlerinizi 
kullanmayı tercih edin. 

Deride kalınlaşma ve nasırlaşma 
eğilimi olan ayaklarda, ölü 
hücrelerden arındırma önemli bir 
adımdır. Uygun ürünlerle yapılan 
düzenli bakımla, ayak tabanındaki 
deri kalınlaşması ve nasırlaşma 
belirli oranda azaltılabilir. Bu 
ürünlere rağmen sorun 
oluşuyorsa, doktor tavsiyesi ile 
daha farklı uygulamalara 
gereksinim duyulabilir. 
Ayaklardaki terlemeden ve 
kokudan, günümüzde artık 
sunulan çok fazla ürün çeşidiyle 
kurtulabilirsiniz. 
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HASAR 


KONTROLU 


Yaz aylarının aşırı sıcakları saçlarınıza umduğunuzdan daha 
Jazla zarar verebiliyor. Yazın güneşle bol bol haşır neşir olmak 
istiyorsanız, SiZi saçlarınızın güneş sonrası onarımı içinuzman 
görüşlerinin yer aldığı yazımızın devamına davet ediyoruz. 


üm seneyi 
yazın 
kumsallarda 
tembellik 
yapmanın 
hayalini 
kurarak 
geçiyoruz. 
Fakat saatlerce güneşlenmenin 
ya da deniz ve havuzun 
saçlarımıza verdiği zararı 
düşünmüyoruz. 
Tabii ki, güneşin cildinize 
verdiği ciddi zararlardan 
haberiniz var ama güneş 
ışınlarının saçlarınıza dane 
kadar zarar verdiğinden 
haberiniz var mı? 
Saç telini oluşturan iki ana 
madde vardır. Bunlardan bir 
tanesi saçı dış etkenlerden 
koruyan kütikül denilen madde, 
diğeri ise protein üreten saçın 
içyapısı. Saçın içyapısının sağlığı 
genellikle kütiküller tarafından 
sağlanıyor. 
Uzun süre güneşin yaydığı UVA 
ve UVBışınlarına maruz 
kalındığında bu ışınlar, saçın 
içten dışa birçok bölümünün 
yıpranmasına neden oluyor. 
Denizdeki tuz ve havuzlardaki 
klor, saçlara da güneşin 
sebep olduğu zarar kadar etkili 
oluyor. Yani, yazın saçlarınızın 
güneş, deniz ve havuzdan 
zarar görmemesi için daha 
fazla ilgilenmeniz 
lazım. 
Ama endişelenmeyin, bu 
durumla nasıl baş etmeniz 


gerektiği hakkında sizi yalnız 
bırakmıyoruz. Yaz sezonu 
açılmadan önce yıpranan 
saçlarınızın tekrar eski salığına 
nasıl kavuşturmanız gerektiği 
hakkında saç uzmanlarından 
ipuçları aldık. Haydi başlayalım! 


Belirtilere Dikkat! 

Eğer saçınız için değişiklik 
düşünüyor ve bu bana uyar mı 
diyorsanız, öncelikle saçınızda 
yıpranma belirtileri olup 
olmadığını kontrol edin. 
Örneğin; kuruluk, kırıklar ve 
solma (maalesef, bu gibi 
belirtiler mevcutsa yaz dönemi 
saçlarınıza oldukça zarar vermiş 
demektir vetüm bunlar kötüye 
işarettir). Güneş; saç renginin 
solması ya da kuruluk gibi 
etkilerle saçlarınıza ağır zararlar 
verebilir. Kuruluk konusunda 
tuzlu su da, saça güneş kadar 
zarar veriyor. İkisi de saçın doğal 
yağını kurutarak, saçı kırık ve 
yıpranmış bırakıyor. 

Süper gözükmekbir yana, kuru 
saç canlılıktan uzak olduğu için 
oldukça kötü bir görüntü ortaya 
çıkarıyor. Ayrıca bu durum saçın 
elektriklenmesine ve birçok 
kırığa neden oluyor. Klor direkt 
saça etki ederek, saçın 
kimyasıyla oynayıp, saçı 
zayıflatıyor ve doğal renk 
pigmentlerini solduruyor. 
Özellikle sarı saçlı kişilerin 
havuzdan çıktıklarında 
saçlarının renginin solmasının 
nedeni bu... 


Bakım bölümü 
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HIZLI ÇÖZÜM 


Yaz aylarından sonra saçınıza hızla 
sağlıklı bir görünüm kazandırmanın 
en etkili yolu, saçlarınızı kestirmektir. 
Saç kırılmaları çoğunlukla 
saçlarınızın uç kısmından başlar ve 
genellikle teller ikiye ayrılır. Düzenli 
kırık aldırmayı ihmal ederseniz, bu 
kırıklar saçınızda yukarı doğru ilerler 
ve saçınız zamanla kopma noktasına 
gelebilir. Böyle birdurumda saçınızın 
bazı telleri normalden daha kısa 
kalacaktır. Bu kısa saçlar ve kırıklar, 
hem kiri hem de zarar verici 
elementleri daha fazla tutar. 
Saçlarınızı kestirmek, 
toparlanmasını sağlamanın yanı sıra 
yeni bir tarz denemek için de iyi bir 
fırsattır. 


EVİN KAHRAMANI 


Saçlarınızdaki hasarı anında 
onaracak herhangi bir mucize çözüm 
yok. Yenilenme uzun süreli bir 
süreçtir ve üzerinde biraz çalışmayı 
gerektirir. Evde saç bakımı yapmak 
önemlidir. Saçlarınıza da tıpkı 
cildiniz ve fiziğiniz gibi ilgi 
göstermelisiniz. 

Şampuanınızı mutlaka saçınızın 
ihtiyacına göre seçin. Aşırı hava 
koşullarına dirençli ürünler 
kullanmak iyi bir tercih olacaktır. 
Formülünde avokado yağı, hidrolize 
edilmiş buğday proteini ve hidrolize 
buğday nişastası, saçları hem 
kuruluktan hem de sıcak havaların 
verdiği hasardan korur. Düzenli 
şampuan kullanımı, saçlarınızı 
yenileyecek ve nemlendirecektir. 
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MASKE SÜRÜN 


Nasıl her farklı problem için farklı bir 
yüz maskesi kullanılıyorsa, aynısı 
saçlar için de geçerlidir. Saçlarınız 
kuruysa ya da hasarlıysa, yenileyici 
bir maskeye ihtiyacınız var. Olaplex 
Hair Perfector No.3, evde 
uygulayabileceğiniz ve doğrudan 
çevresel hasarları ortadan kaldıran, 
bozulan protein bağlarını yeniden 
inşa eden bir üründür. Diğer saç 
maskelerinin aksine Olaplex 
yapılandırıcı bir tedavi değil, 
yıpranmış saçların doğrudan 
içerisindeki hasarları tedavi eden bir 
yöntemdir. 


ISIDAN UZAK DURUN 


Saçlarınızın yenilenme sürecini 
hızlandırmak istiyorsanız, ısı ile 
çalışan şekillendiricilerden uzak 
durun. Saçlarınız hali hazırda 
güneşin ısısıyla hasar almışken, bir 
de 185 derece sıcaklığı doğrudan 
saçlarınıza bastırmak, yapmak 
isteyeceğiniz en son şeydir. 


Saçlarınız yanabilir, kırılabilir, 
solabilir ve kuruyabilir. Ayrıca 
kütiküllerini kaybederek, çevresel 
faktörlere hassasiyet gösterebilir. Bu 
da birdaha ki sefere güneşe 
çıktığınızda, UVA ve UVBışınlarına 
karşı doğal bir korumanız 
olmayacağı anlamına gelir. Bunun 
iyi sonuçlar getirmeyeceğini sanırım 
tahmin edebiliyorsunuz. Bu döngüye 
kapılmamak için ısı ile çalışan saç 
şekillendiricilerden uzak durun. 
Saçlarınızı doğal hali ile kullanın. 


KORUYUN VE YAŞATIN 


Hayat, hatalarımızdan ders 
çıkarmaktan ibadettir, değil mi? Bu 
yüzden önümüzdeki yaz göreviniz, 
saçlarınızı güneşten korumakolsun. 
Saçlarınızı korumak için güneş 
koruma özelliği olan ve aynı 
zamanda besleyici içerik sunan saç 
kremlerini tercih edebilirsiniz. Bu tür 
ürünleri plaja çıkmadan önce 
saçınıza uygulamalı ve gün 
içerisinde tazelemelisiniz. Ayrıca 
gece bakım ürünü olarakda 
kullanabilirsiniz. Besleyici saç 
yağları, kuru kafa derisini de 
besleyerek plajın ve havuz suyunun 
zararlarını önler. Fazla bakım 
yapmayan bir kadınsanız, bir başka 
seçenek de kendinize yakışan güzel 
bir şapka almak olacaktır. 
uzlu ya da klorlu suda vakit 
geçirdikten sonra herzaman 
saçlarınızı soğuk su ile durulayın. 
Narin bir şekilde kurulayın. Havlu ile 
kafanızı ovalamayın. Saçlarınızı 
ıslakken taramayın. 


Doğal mucizeler 


Mutfağınızda bile saçlarınızı mutlu edebileceğiniz 
birçok malzeme bulunur. Bunları biraraya getirerek 
sağlıklı ve doğal bir saç maskesi elde edebilirsiniz. 


© Gap 


Hindistan Avokado ve Yoğurt, bal ve 
cevizi yağı yumurta zeytinyağı 
Tek başına bir ürün Yarım avokadoyu iki 1yemek kaşığı balı, 1 tatlı 
niteliğindedir. Kuru saça yumurta ile karıştırın ve kaşığı zeytinyağını ve W/4 
sürün ve bir saat bekletin. ıslak ya da kuru saça bardak yoğurdu karıştırın. 
Beklerken başka işler uygulayın. 20-30 Nemli saça sürün ve 20 
yapacaksanız, başınıza dakika bekletin ve dakika beklettikten sonra 
bir duş bonesi geçirin. durulayın. durulayın. 
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SUYUN 


KEŞEEDİLMEMİŞ 
YA 


Güzelleşme çabalarımız, suyu ziyan elmek 
zorunda değil Cilt bakımında yeni bir 
devrim ile tanışın. 


er geçen gün su, yenilenebilir bir 

kaynak olmaktan çıkmaya bir adım 

daha yaklaşıyor. Peki, cilt bakım 
rutinimizde neden bu kadar çok yer 
tutuyor? Neyse ki yeni dönem akıllı 
ürünler, kullandığınız suyun her 
damlasının hakkını veriyor. 

Geri dönüşüm yapıyoruz, güneş enerjisi 
kullanıyoruz ama gün içerisinde hiç de fark etmeden çok fazla 
suyu ziyan ediyoruz. Dünya Ekonomi Forumu'nun 2017'deki 
Küresel Riskler Raporu'na göre 2025 yılında şehirlerdeki su 
yeterliliği üçte iki oranında azalacak. Bu da neredeyse içmek 
için bile yeterli su bulunamayacağı anlamına geliyor. 

Su israfını azaltmak için diş fırçalarken musluğu kapatmaktan 
çok daha fazlasını yapabiliriz. Neredeyse kullandığımız tüm 
güzellik ürünlerinde su bulunuyor. Özellikle ucuz bir baz 
malzemesi olarak sıklıkla tercih ediliyor. 

Su barındıran ürünleri ne kadar sevsek de, gerçekçi 
düşündüğümüzde hepimiz suyu korumamız gerektiğini 
biliyoruz. Ve bunu amaçlarken artık güzellik ürünlerinden 
vazgeçmemiz de gerekmiyor. Çünkü birçok güzellik ürünü artık 
su kullanmıyor. İçerisinde su kullanılmayan ürünlerin yanı sıra, 
beraberinde su kullanmanızın da gerekmediği ürünleri tercih 
ederek katkınızı daha da artırabilirsiniz. 
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“ SEPHORA 


Masgus visage COCOo 
Coconut eca mask 


SUSUZ ÜRETİLENLER 

Bu formüllerde su bulunmuyor 
ama kullanımında biraz 
duyuluyor. 


KALIP ÜRÜNLER 

Thalia Sarımsak Ve Ginseng 
Bar gibi sabunlar ya da Cosmo 
Lab gibi vücut losyonları bile 
artık kalıp şeklinde piyasaya 
sürülebiliyor. Bu ürünler daha 
konsantre yapıda olduğu için 
hem sudan hem de paradan 
tasarruf edebilirsiniz. Çünkü bir 
kalıp losyon, yaklaşık olarak üç 
şişe losyona denk geliyor. 


YAĞLAR 

Harika bir temizlik ürünüdür. 
Yağ artıkları çözer ve kuru 
ciltler için, ciltteki nemi 
hapsederek nemlendirici görevi 
görür. Üstelik L'Occitane Face 
Comforting Oil gibi bazı yağ 
ürünleri kuru bir görünüm 
sağlayabiliyor. 


TOZLAR 

Ovalama ürünü olarak oldukça 
etkilidirler. İçerisindeki 
tanecikler ciltteki ölü deriyi 
soyar. Ayrıca günlük C vitamini 
ihtiyacınızı almanıza da 
yardımcı olurlar. Antioksidanlar 
sıvıların içerisinde 
destabilizasyona uğrarlar ve 

bu sebeple toz ürünlerin etkisi 
daha fazladır. Koruyucu etkisini 
artırmak için bir serumla 
birlikte kullanabilirsiniz. 
Philosophy Turbo Booster C 
Powder, örnek verebileceğimiz 
güzel ürünlerden. 
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KURU MASKELER 

Geleneksel yüz maskelerinin 
aksine bu maskelerin katı, kuru 
ve hamurumsu bir yapısı vardır. 
Yüzünüze nazikçe sürerek 
uyguladığınızda cildinizin 
sıcaklığı ve yağı maskenin 
içerisindeki bileşenleri 

çözer. Bu maskelerde hiç su 
kullanılmamasının yanı sıra 
suyla hiç etkileşime girmezler 
ve bakteri barındırmazlar. 

Bu sebeple her maskeyi 

üç kez kullanabilirsiniz. 

Normal maskelerden daha 

az nemlendirici olsalar da 
sıkılaştırma etkileri daha 
güçlüdür. Sephora Coconut Face 
Mask, cildi peptitlerle besleyen 
kuru maskelerden biridir. 


BALMLAR 

Kalıp ürünler gibi balmlar da 
konsantredir. Genellikle yağ 

ve parafin karışımı olan bu 
ürünler, geleneksel temizlik ya 
da nemlendirici ürünleri yerine 
kullanılabilir. İlave suya ihtiyaç 
duyulmaz ve hem kuru hem de 
hassas ciltlere birebirdir. Fakat 
akne oluşumuna yatkın ve yağlı 
ciltler için biraz ağırdırlar. 
Perricone MD Pre: Empt Serisi 
Balm; yüz, dirsek ve hatta 
dağınık kaşları düzeltmekte 
kullanılmaya son derece uygun, 
çok amaçlı bir nemlendirici 
konsantrasyondur. 


SUSUZ KULLANILANLAR 

Durulama gerektirmeyen bu akıllı 
(4) temizlik ürünleri ile tanışın. 
Bir damla Micellar Temizleyici 
Bu ürünlerde her ne kadar su bulunsa 
da, içerisindeki minik temizleyici yağ 
molekülleri kiri ve sebumu hapseder. 
Geleneksel temizlik ürünlerine hassas 
tepki veren ciltler için idealdir. 
Bioderma Hydrabio H20 Micelle 
Solution sevdiğimiz ürünlerdendir. 
Zengin formülü gliserin ile cildi 
nemlendirir. 


Östel 
be powder 
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DURULAMA GEREKTİRMEYEN 
VÜCUT TEMİZLEME ÜRÜNLERİ 
Köpük şeklindeki bu ürünler, 
uygulandığında kiri ve yağı söker. 
Havlu ile susuz durulayabileceğiniz 

bu ürünler, antibakteriyel özellik 

de taşımaktadır. The Body Shop El 
Temizleme Jeli, mikropları öldürür ve E 
vitamini ile cildi yumuşatır. 
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DUYARLI FİRMALAR 


Mintel araştırma şirketinin analizlerine göre, 
tüketicilerin yüzde 61'i çevreci organizasyonlara 
bağış yapmaktansa çevreci ürünler kullanmayı 
tercih ediyor. Aşağıdaki listede çevreci kozmetik 
markalarını bulabilirsiniz. 

Procter & Gamble, 2010'dan bu yana su kullanımını 
ürün başına yüzde 24 oranında azalttı. Ayrıca 2020 
yılına kadar 1 milyar insana su tasarrufu sağlayan 
ürünler ulaştırma gibi bir hedef belirlediler. 
Johnson & Johnson, 2010'dan 2015 yılına kadar 
ürünlerindeki su kullanımını yüzde 7.2 azalttı. 
Bunu üretim sürecinde akıllı su arıtma sistemleri 
kullanarak başardı. 

Unilever, 2020 yılına kadar ürünlerinin 
kullanımında tüketilen su miktarını yarı yarıya 
azaltmayı hedefliyor. Kendi kendine köpüren vücut 
sabunu gibi ürünler geliştirerek daha az su ile aynı 
etkiyi sunabilmeye çalışıyor. 

IOrdal'in geçtiğimiz 10 yıl içerisinde üretimde 
tasarruf ettiği su miktarı, şirketin bir buçuk yıllık 
su tüketimine eşit. Üretimde kullanılan her tür 
suyu geri dönüştüren sistemleri ile çevreci bir 
yaklaşım güdüyorlar. 
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Kapınıza kadar gelen 
sağlıklı yaşam 
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DÜZENLİ BESLENMEYİ AĞZINIZIN 


Sonzamanlarda birçok kişiden 
duyduğum adreseteslimdiyet yemek 
nedemek? Roksine yapıyor? 
Adreseteslimdiyet yemek servisleri, 
sağlıklıınsanların diyet yapmasırıya 
dadengede kalmasını kolaylaştıran 

bir uygulamadır Günlük olarak 
vücudunuzun tüketebileceği Kalori 
miktarı bellidir Bundandaha fazlasını 
alırsanız kiloalırsınız Bundan azını 
alırsarız depodan yakarsınız Sağlıklı 
bir yetişkin bireyingünlükne kadar 
enerji tüketebileceği ortalama olarak 
hesaplanabilir bir şeydir Yaşınıza 
kilonuza vecinsiyetinize göre 
vücudunuzun günlük kullanması 
gereken kalori miktarı hesaplamalarını 
roksicomür sayfanızdan da 
yapabilirsiniz. Ama yediklerinizin Kalori 
hesabını yaparakne kadar yemeniz 
gerektiğini hesaplamak kolay bir şey 
değildir İşte biz bu noktada devreye 
giriyoruz Sizinamacırıza göre 
günlük olarak tüketmeniz gereken 
miktarlardağana ve Zara öğünü 


sabah evinize işyerinize veya nereyi 
bildirmişseniz oraya gönderiyoruz 


Her gün aynı yemekler mi geliyor? 
Tabii ki hayır. Beslenmenizi biz 
renklendiriyoruz Hersabah 
gelen'Roksi'de Bugün' konulu 
mailimizi heyecanla açıklarını 
söylüyor üyelerimiz. 


Başka bir konu da yemeklerin 

nasıl bir ortamda hazırlandığı... 
Mutfağımız herzaman denetlenmeye 
hazırdır. Ürün seçimlerimiz, uretim 
sürecimiz, paketleme ve ulaştırma 
aşamalarımızda sürekli kontrolaltırıda 
tutulmakta Sipariş edilen herşey 
gıda mühendisimizindenetiminden 
geçirilerek teslimalınıp usta 
şeflerimize teslim edilir, Sağlıklı ve 
hiyerik koşullarda, özenle seçilmiş 
taze ürürler kullanılarak hazırlanır 
veporsiyonlanır Kalite belgeleri 
almaya hak kazanırış bir işletmeyiz 


Herkesi endişelendiren başka 

bir konu; Böyle bir hizmet almak 

çok pahalıya mi maloluyor? 

Günlük yaklaşık 37 -47TL-Kalori 
paketine ve kaç günlük sipatiş 
verdiğinize göre değişiyor-arasında 
birtutara mal oluyor. Bütün gün 
yiyeceklerinizi aldığınızıdüşünürseniz 
aslında hiçde fazla bir tutar olmadığını 
göreceksiniz. Ayrıca birçok yemek 
kartışirketi ilg anlaşmalar yaptık 
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©ROKSİ 


Bu Me İncelik 


Roksi Juice'ler detoks 

desteği sağlıyor mu? 

Evet ..Siz birgüniçirme kilolarcaçığ 
yeşillik sebze yiyebilir misiniz? Hem 
deıspanak.pazı lahana maydanoz 
gibi yeşillerden, kilolarca? Ben 
vejetaryenimdiyen bile yiyemez 

ama sebze suyu haline getirirseniz 
kilolarcasını vitamin olarak, hemde 
sindirime hazır tüketebilirsiniz 
Yeşillikler, antioksidan ve alkalize edici 
yiyecekler olduğu için insan vücudu 
için enönemli besin kaynaklarından 
biridir Sebze sularında antioksidan ve 
besleyici öğeler oldukça konsantredir 
velifleri olmadığıiçinemilime hazır 
durumdadırlar. Alkali beslenmede 
vücüt kendinidetoksile temizler 
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İçinizdeki kadını 
yeniden keşfedin! 


Ribellion, İlkbahar/Yaz koleksiyonunda sunduğu dörtfarklı 


konseptle 'içinizdeki tüm kadınları" yeniden keşfetmeye çağırıyor. 


ehirli kadınların 
güçlü ruhlarına 
seslenen 
Ribellion, bu 
sezonda da 
kalitesinden 
ermeden daha cesur, 
ive gücünü doğadan 
alan çizgileriyle kabına 
sığmayan kadınların 
yansıması olmaya devam 
ediyor. 


Artisanal Boho 

Artisanal Boho kadını, 
yaşamın her anında 
yaratıcılığın esin perisiyle 
yaşar. Giysilerindeki 
detaylarda da bu sanatçı 
kişiliğini yansıtır. Onun 
kıyafetleri etnik desenlerle 
ve özellikle de ince zanaatkar 
ayrıntılarla zenginleşir. 
Püsküller, ponponlar ve 
desenler, renklerin 
hareketiyle birleşerek 
şehirdeki özgürlüğü 
hissettirir. Doğallık ise 
vazgeçilmezidir. Pamuksu ve 
keten dokusu gibi soft 
kumaşlar içinde, yaşamla 
dans eder gibi adımları 
rahatça akar. 


Chic Aura 

Chic Aura kadını; zarif, şık ve 
zaman zaman da romantik 
stiliyle bulunduğu her 
ortamda dikkatleri çeker. 
Ekru, lila ve soft pembe 
tonlarından, çiçek 
desenlerinden, dantel gibi 
romantik dokunuşlarla 
zenginleşen, uçuşan ince 
kumaşlardan hoşlanır. Simli 
kumaşlar, parıltılı detaylarla 
stilinin kadınsı ve seksi 
yanını, şık ve zarif bir şekilde 
günden geceye taşır. 


Color Your Soul 

Color Your Soul'un canlı 
ruhlu kadını; yüksek 
enerjisini, atletik ve dinamik 
stiliyle bütünleştirmeyi 
sever. Yaza yakışan taze renk 


84 women's fitness | Haziran 2018 


tonlarından ve içinde rahatça 
hareket edebildiği 
kıyafetlerden hoşlanır. 
Gülmeyi ve eğlenmeyi sever, 
sloganlı tişörtler gibi esprili 
detaylar onun ruhunu 
yansıtır. Yaratıcıdır. 
Vazgeçilmezi olan 
sweatshirt'lerini ve 
tişörtlerini günün her 
saatinde şık bir yorumla 
stiline uydurmayı bilir. 


Secret Garden 
Secret Garden kadını; 


şehirde günlük yaşamın 
koşturması içinde ya da 
doğanın içindeki bir tatil 
kaçamağında, her zaman 
rahat ve doğal şıklığını korur. 
Oilhamını doğanın botanik 
bahçelerinden alır. Bu 
ilhamla büründüğü yeşilin 
tonları ve kumaşların dokusu 
ise onu yansıtır. Tül gibi ince 
transparan kumaşlar, 
akışkan saten dokular, tropik 
ve botanik desenli ince örme 
kumaşlar, hep onun 
ruhundan esintiler taşır. 


Jçinizdeki kadınları 
keşfetmek için 
www.ribellion.com.tr 
adresini ziyaret 
edebilirsiniz. 


SAĞLIK 


* KENDİNİZE İYİ DAVRANIN # 


(İlm 
Hormonlarınızabaklırın 


Alınan fazla kiloları vermenin en etkin yolu güzel bir diyet ve iyi bir spor programıdır. 
Yapacağınız ekstra yürüyüşler ve bol su tüketimi de zayıflamanıza yardımcı olacaktır. 
Fakat bazen bütün programa uysanız bile zayıflayamadığınız ya da verilen kiloları hızlı bir 
şekilde geri aldığınız zamanlar olur. Peki ama neden zayıflayamıyoruz? 
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Sağlık 


SABAH 
OLA 
HAYROLA 


Yatağınızın daha iyi günleri (ya da geceleri) olduysa, artık 
sağlığınıza zarar verme derecesine gelmiş olabilir. 


şamımızın üçte birini 
yatakta geçiriyoruz. Her 
ne kadar yatağımızı yeri 
geldiğinde laptopumuzu 
kucağımıza alıp “'nome 
office, yeri geldiğinde 
diziizlediğimiz bir 
sığınak olarak kullansak 
da, yatağımıza yattığımızda kaliteli bir uyku 
çekebilmek en önemlisidir. Araştırmalar, 
uykusuzluğun beyne en az aşırı alkol 
tüketmek kadar zarar verebildiğini 
gösteriyor. İyi bir uyku aynı zamanda hasar 
görmüş hücrelerin yenilenmesi, bağışıklık 
sisteminin desteklenmesi, çalışkan 
kalbimizin ve kaslarımızın gün sonunda 
enerjisini toplayabilmesi için de hayati önem 
taşır. Yapılan araştırmalara göre, sadece 
yüzde 17'miz sabahları gerçekten dinlenmiş 
uyanıyor. 
Teknolojik eşyaları uyumadan bir süre önce 
kapatmak ve rahatlatıcı bitkisel çaylar içmek 
herne kadar faydalı olsa da, yatağımızın 
kalitesi de uyku kalitemizi belirleyen en 
büyük etkenlerden biridir. Yatağınızı ne 
zaman aldığınızı hatırlayamıyorsanız, artık 
muhtemelen yenileme zamanınız gelmiş 
demektir. Kaliteli bir yatağın ömrü sekiz ile 
on yıl arasındadır. Çoğu insan yataklarını 
gereğinden çok daha fazla kullanır. Ağrılarla 
yada rahatsız bir hisle uyanıyorsanız, artık 
yatağınızı değiştirmenin zamanı gelmiş 
demektir. 
Gidip yeni bir yatak almak boş yere yapılan 
bir masraf gibi geliyor, değil mi? Bundan 
hemen emin olmayın, çünkü siz farkında 
olmadan eski yatağınız sağlığınızı birçok 
açıdan sabote ediyor olabilir. 


YATAĞINIZIN SAĞLIĞA 
ETKİLERİ 


Eski yatakların sebep olduğu en yaygın 
problemlerden biri sırt ağrısıdır. İyi bir 
yatak, omurganızın doğal kavisini 
destekler. Fakat bu desteği sağlamayan 
yataklar, kaslarınızın yorgun kalmasına 
ya da ağrı belirtisi göstermesine sebep 
olur. Oklahoma Eyalet Üniversitesi'ndeki 
araştırmacılar, yataklarını beş yılda bir 
değiştiren kişilerin sırt ve omuz 
ağrılarında yüzde 62'lik bir azalma 
olduğunu tespit etti. Bu kişilerin aynı 
zamanda uyku kalitesi ve konforu artmıştı. 
Sırt ağrısıyla gün boyu uğraşmak zorunda 
kalmak, sizi strese sokarak kortizol 
seviyesinin yükselmesine sebep olur. Stres 
seviyesini düşürmek için alabileceğiniz en iyi 
kararlardan biri yatağınızı değiştirmek 
olabilir. Kayropraktik Tıp Bülteni'nde 


yayınlanan bir araştırmada, katılımcılardan 
her zaman kullandıkları yatakta 28 gece 
yatmaları istendi. Ardından yataklar orta 
sertlikteki yeni bir model ile değiştirildi. Yeni 
yatağa geçmek, kişilerin stres seviyesini 
oldukça düşürmüştü. Bu da kişilerin çok daha 
kaliteli uyumasına olanak sağlamıştı. 
Yatağınızı değiştirmek için geçerli bir başka 
neden daha arıyorsanız, nevresimlerinizi kaç 
tane toz maytı ile paylaştığınızı bir düşünün. 
CSI tarzı büyüteçleriniz olmadan bu 
arkadaşları çıplak gözle görmek mümkün 
olmasa da, muhtemelen 100.000 ile 1milyon 
arasında maytla birlikte yaşıyorsunuz ve bu 
minik arkadaşlar döktüğünüz ölü derilerden 
besleniyorlar. Kaşıntının yanı sıra toz 
maytlarının sebep olduğu alerjenler, 
sağlığınız için büyük bir problem olabilir. 
Kaşıntılı deri, hapşırma, egzama, göz 
sulanması, öksürme ve nefes darlığının nasıl 
canınızı sıkacağını düşünün. Bu arkadaşların 
yaşamak ve çoğalmak için en sevdiği yer, 
sizin sıcak, karanlık ve nemli yatağınızdır. 
Alerjik olduğunuzu düşünüyorsanız, mutlaka 
alerjik koruma sağlayan yatak örtüleri 
kullanın ve yılda iki kez yatağınızı elektrik 
süpürgesi ile dikiş girintilerine dikkat ederek 
süpürün. 

Uykularınızı kaçıran şey horlamaksa (ya da 
yanınızda çok fazla horlayan birisiyse) eski 
bir yatak durumu daha da kötüleştirebilir. 
Vücudunuzun desteksiz kalması, yatağın 
içerisine gömülmenize ve hava yollarınızın 
gerilmesine sebep olur. Bu durumda soluma 
sesi yükselir. Kaçınılmaz olarak kalitesiz bir 
uykuya sebep olur. 


DIKKATLI OLUN! 


Yatağınızı bir kez yerleştirdikten sonra 


bir daha ilgilenmeden 
kurtulabileceğinizi mi 


düşünüyordunuz? Bir daha düşünün. 
Tıpkı vücudunuz gibi, yatağınızı da 
biraz uğraş göstermeden en iyi haline 
getiremezsiniz. Düzenli olarak 
yatağınızı çevirmek mutlaka 
yapmanız gereken bir harekettir. 
İlk üç ay boyunca iki haftada bir 
değiştirmek, daha sonrasında 


iki ayda bir çevirmek 
iyidir. 


MAĞAZAYA GİTME 
VAKTİ 


Doğru yatağı bulmak, bir uygulamadan 
öylesine alışveriş yapmak kadar kolay 
değildir. Mağazaya gitmeden önce biraz 
dersinize çalışmanızı tavsiye ederiz. Hafta 
boyunca uyku sürecinize dair notlar alın. 
Sırt üstü mü, yüz üstü mü yoksa yan mı 
uyuyorsunuz? Çok horluyor musunuz? 
Sırtınızda bezelye tanesi varmış gibi sürekli 
rahatsız mısınız? Alacağınız yatağı 
seçerken önceden yattığınız rahat yatakları 
da hatırlamaya çalışın. Ailenizin evindeki 
yatakta yattığınızda dinlenmiş 
uyanıyorsanız, yatağın nasıl olduğunu 
dikkatlice inceleyin. 

Test aşamasına geldiğinizde, kendi konfor 
tercihlerinizi tespit etmiş olmanız 
önemlidir. Ne çok sert, ne de çok yumuşak 
bir yatak almalısınız. Mağazadaki en 
yumuşak yatağa uzanarak başlayın. 
Ardından oldukça sert bir yatağa geçin. 
Daha sonrasında ikisinin tam arasındaki 
ideal yumuşaklığı bulmak için gezinmeye 
başlayın. Yan yatıyorsanız ya da uyurken sık 
sık dönüyorsanız, çok sert yataklardan uzak 
durmalısınız. Omuz ve kalçalarınıza aşırı 
stres uygulayabilir. 

Bundan sonra sırada yeni teknolojileri 
denemek var. Mağazadaki görevli, hafızalı 
köpüklerden ve yaylardan bahsetmeye 
başladığında gözlerinizi deviriyorsanız, 
biraz daha dikkatli dinleseniz iyi edersiniz. 
Konfor tercihinizin yanlış olması, 
yapabileceğiniz en büyük hata olacaktır. Bu 
sebeple birçok farklı modeli denemelisiniz. 
Hafızalı köpük ve lateks, vücudunuzu bir 
beşik gibi sarıp direnç noktalarını 
ortadan kaldırır. Yaylı sistemler ise 
vücudu desteklemek üzere 
tasarlanmıştır. 

Rüyalarınızın yatağını bulmanın 
eniyi yöntemi, denemeye biraz 
zaman ayırmaktır. Her yatak 

seçeneğinde, genellikle 
uyuduğunuz pozisyonda 
10-15 dakika geçirin. Bir süre 
sonra basınç noktalarının 
oluştuğunu ve rahatsızlık 
verdiklerini fark 
edebilirsiniz. Kalçalarınız 
yatağa gömülüyorsa, doğru 
şekilde bedeniniz 
desteklenmiyor demektir. 
Son kararı vermek biraz zaman 
alabilir ama harcadığınız zamana 
değer. Doğru yatağı bulduktan sonra 
mışıl mışıl uyuyacağınızdan emin 
olun. 
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DERLEYEN: TUNÇ OLCAY 


Sağlık 


HERAÇIDAN 


HORMONLAR 


Hormonlar, duygusal değişimlerden 
kramplara kadar zaman zaman 
ciddi problemlere sebep olabilir. 
Fakatne olduklarını vesizi nasıl 
etkilediklerini tam olarak öğrenmek, 
işinize yarayabilir. İştesize sorularla 


- 


hormonlar... 


Hormonlarınızı bir e-mail sistemi gibi düşünebilirsiniz. 
Belirli hücrelere ya da reseptörlere mesaj gönderirler 

ve hücreler de bu mesaja tepki verir. Tıpkı e-mail 
sunucusunda ortaya çıkan hatalar gibi, hormon 
dengesizlikleri de problem yaratabilir. 

Uzmanlardan derlediğimiz bilgilerle hormon konusunun 


derinlerine iniyoruz. 


UZMAN YORUMU 


GÖKÇEN ERDOĞAN 


Op. Dr. Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı 


KİLO VERME 


Sıklıkla problem çıkaran hormonlar: 


İnsülin 
Tiroid hormonları 


Sebepler 

Yaşımız ilerledikçe fiziksel olarak 
daha az hareket ederiz. Dolayısıyla 
vücudumuzda daha fazla yağ birikir 

ve insülin hassasiyeti düşer. Bu da 
hastalıklara ve kilo alımına sebep olur. 
Tiroid hormonları ise metabolizmayı 
kontrol eder ve kilo almada önemli 
etkiye sahiptir. Düşük tiroid hormonu 
seviyesi, hipotiroid sorununa sebep 
olarak metabolizmanın yavaşlamasına, 
kilo vermenin zorlaşmasına, besinlerin 
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kullanımının düşmesine ve enerji 
seviyesini korumanın bir problem haline 
dönmesine neden olur. 

İnsülinin doğru çalışmaması ve yavaş 
bir metabolizma bir araya geldiğinde, 
tiroid hormonu seviyesindeki azalmayı 
tetikleyerek kilo vermeyi iyiden iyiye 
zorlaştırır. İnsülin ve tiroid hormonu, 
sürekli gözlemlenmelidir. İnsülinin 
işlevselliğini kan testinden anlamak 
zor olsa da, evde tahlil yapmaya izin 
veren ufak ölçüm cihazları ile sabahları 
açlık şekerinizi ölçebilirsiniz. Kan 
şekeri insülin işlevselliği ile doğrudan 
bağlantılıdır. 

Yaşam tarzı insülin üzerinde büyük 
etkiye sahiptir. Temel seviyeler genetik 


faktörler tarafından büyük ölçüde 
etkilense de, genellikle tip 2 diyabete 
ve insülin direncine sebep olan şeyler 


gündelik tercihlerimizdir. 

Örneğin; kötü bir diyet, fazla işlenmiş 
gıdalar tüketmek ya da uzun vadede çok 
fazla kalori almak, insülin işlevselliğini 
bozarak tip 2 diyabete sebep olur. 
Egzersiz rejimi, stres, uyku ve vücut 
yağ seviyeleri de insülin işlevselliğini 
belirleyen faktörlerdir. 

Beslenme, tiroid hormonunu ve 
metabolizmayı ciddi oranda etkiler. Yeni 
yapılan araştırmalar, her diyet türünün 
tiroid ve düşük metabolizma üzerinde 
farklı bir etkisi olduğunu gösteriyor. 
Birçok insan zaman içerisinde birçok 


farklı diyeti deniyor. Bu düzensizlik tiroid 
hormonlarını olumsuz etkileyerek uzun 
vadede yağ yakımını zorlaştırabiliyor. 
İyodin ve selenyum eksiklikleri, gıda 
intoleransı, zehirlenme ve hormon 
dengesizlikleri de tiroid hormonlarına 
zarar veren diğer etmenlerdir. 


Çözüm 

Basit ve uzun süre devam ettirilebilir 
yaşamsal değişiklikler yapmak, zorlayıcı 
diyetleri bırakmak, yiyecek tüketimini 
yakından takip etmek ve yüksek 
yoğunluklu, metabolik efor isteyen 
egzersizler yapmak (HIIT), insülin 
işlevselliğini artırıp kilo kontrolünü 
kolaylaştırabilir. 


KALP 


VE DAMAR 


SISTEMİ 


Sıklıkla problem çıkaran hormonlar; 


Östrojen 
Progesteron 


Sebepler 


Yumurtalıklarımız yaşlandıkça östrojen ve 


azalır. Östrojen vücu 


progesteron üretimi 
ttaki birçok dokuda göreval ır, kan akışını 


düzenlemek içindamarları genişletir ve iyi/kötü kolesterol 


dengesini korur. Progest 
sahiptir. Dolayısıyla yüksek tansi 


eron da damarlar üzerinde aynı etkiye 
yonu ve diğer kalp rahatsızlıklarını 


engellemeye yardımcı olur. 


Çözüm 


Hormon replasman tedavisi (HRT), en 
ve progesteron seviyelerinin yan etkilerini 
yoludur. Sağlıklı bir diyet sürdürmek 
egzersizler yapmak, bu hormonl 


kalp ve damar sorunl 


azından düşük östrojen 
geciktirmenin iyi bir 
ve metabolik efor isteyen 
arın azalmasından kaynaklanan 
arını çözmede yardımcı olabilir, 


GENEL SAĞLIK 


Sıklıkla problem çıkaran hormonlar: 
Tiroid hormonları 
Östrojen 


Sebepler a 
Tiroid fonksiyonundaki ve östrojen e 
yaşa bağlı azalma, metabolik hız, enerji e 
dikkat ve ruh hali gibi birçok şeyi etkileyebilir. Bu 
hormon seviyeleri azaldığında, genellikle kilo alımı 
ve aşırı yorgunluk gözlemlenir. 


özüm i 
Sağlıklı bir diyet uygulamak, düzenli olarak 
metabolik efor gerektiren egzersizler yapmak 
ve sağlıklı alışkanlıklar edinmek, hem Ş 
metabolizmanızı hem de enerji seviyenizi | 
olumlu etkileyerek uzun vadede daha sağlıklı bir 


hayat sürmenize yardımcı olacaktır. 
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Sağlık 


UZMAN YORUMU 


OP. DR. BÜLENT CİHANTİMUR 
Estetik, Plastik ve Rekonstrüktif Cerrahi Uzmanı 


KİLO VERME 


Sıklıkla problem çıkaran hormonlar: 
Kortizol 
Östrojen 


Sebepler 

Kortizol, adrenal bezlerimizden, strese maruz kaldığımız zamanlarda 
salgılanır. Stres normalde kısa süreli olduğunda, bu hormon faydalı sonuçlar 
yaratır. Ancak sürekli ve uzun süre strese maruz kalmak, kronik olarak 
yüksek kortizol seviyelerine sebep olur. Kortizol, glikozun kana karışmasını 
tetikler. Ardından insülin devreye girerek, glikozun yağ olarak depolanması 
sağlanır. Bu da uzun vadede, yüksek kortizolün kilo alımına sebep olduğu 
kısır bir döngü başlatır. 

Östrojen öncelikli olarak yumurtalıklarda üretilir ve seviyesinin ne çok 
yüksek ne de çok düşük olması gerekir. Ösrojen fazlası olan kadınlarda ilk 
görülen şey, kilo verme problemidir. Östrojen yüksekliği birçok sebepten 
ötürü olabilir. Yabancı östrojen denilen bileşenlere fazla maruz kalmak, 
vücudun detoks yetisinin körelmesi, progesteron seviyesinin düşüklüğü ve 
fazla kilolar östrojen üretimini artırır. Yağ hücrelerinde, aromataz olarak 
adlandırılan bir enzim bulunur ve testosteronu östrojene çevirir. Yani 
vücutta ne kadar çok yağ varsa, o kadar çok östrojen üretilir ve bir kısır 
döngü başlar. Fazla östrojen tiroid işleyişini engelleyebilir ve ayrıca yağların 
enerjiye dönüştürülmesini de engellediği görülmüştür. 


Çözüm 

Stresi azaltın ve dinlenmeye yeteri kadar zaman ayırın. 

Lif tüketimini artırın. Östrojenin vücuttan temizlenmesine yardımcı 
olur. 

Şeker tüketimini azaltarak insülin hassasiyetini geliştirin. 

Günde en az yedi-dokuz saat uyuyun. 

Plastik gıda paketlerinde ve kozmetik ürünlerinde bulunan yabancı 
östrojenlere daha az maruz kalmaya çalışın. 


KAS KAZANIMI 


Sıklıkla problem çıkaran hormonlar: 
Büyüme hormonu (HGH) 
Tiroid hormonu 


Sebepler 

HGH, kas sentezi ve yağ yakımı için gereklidir, fakat 
uykusuzluktan çok kolay etkilenir. Kadınlar regl dönemlerinde 
HGH hormonunda dalgalanma yaşayabilir. Tüm kadın 
hormonlarında dengeyi sağlamak, bu sebeple kaslanmanıza 
yardımcı olacaktır. 

En aktif tiroid hormonu T3, sadece mitokondrial (eneri üretimi) 
sürecinde görev almaz, aynı zamanda protein sentezi sinyalini 
de artırır. Tiroid yeterli çalışmadığında yorgunluk ve egzersiz 
yapmak için yeterli enerji bulamama gibi sorunlar oluşur. 


özüm 
Günde en az yedi-dokuz saat uyuyun. 
Stresi azaltın ve dinlenmeye yeteri kadar zaman ayırın. 
Yeteri kadar çinko, iyodin ve tiroid sağlığını destekleyen diğer 
minerallerden aldığınıza emin olun. 
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KALP VE DAMAR SİSTEMİ 


Sıklıkla problem çıkaran hormonlar: 
İnsülin 


D vitamini 


Sebepler 

İnsülin hassasiyeti kaybedildiğinde metabolizma sağlığını etkiler ve kalp damar rahatsızlıkları 
riski artar. Enflamasyona sebep olan sitokinlerde artış gözlemlenir ve tansiyon yükselerek 
damarlara baskı uygular. Tüm bunlar kalp sağlığı için birer tehdittir. 

D vitamini bir steroid hormonudur, vitamin değildir. Düşüklüğünde genellikle kardiyovasküler 
sorunlar gözlemlenir, kalp krizi, pıhtı atımı ve kalp yetmezliği gibi rahatsızlıkların riski artar. 

D vitamini, kan şekeri seviyesini, insülin hassasiyetini ve böbrekler dolayısı ile kan basıncını 
düzenler. 


Çözüm 

Kaliteli proteinlerden ve karbonhidratlardan oluşan bir diyet uygulayın. Rafine 
karbonhidratlardan ve şekerden uzak durun. 

Parlak renkli sebzelerden ve meyvelerden bol miktarda yiyerek yeteri kadar antioksidan 
alın. 

Günde 20 dakika güneş ışığına çıkın. Güneş gözlüğü ve güneş koruyucusu kullanmazsanız 
D vitamini emilimini destekler. 

Yağlı balıklar, D vitamini açısından zengindir ve enflamasyonu azaltır. 


GENEL SAĞLIK 


Sıklıkla problem çıkaran hormonlar: 
Progesteron 
Melatonin 
Sebepler : 
Progesteron yumurtlama sürecinde üretilir ama aynı zamanda KİLO VERME 
yumurtlama sürecinin başlaması içinde progesterona ihtiyaç duyulur. sıklıkla problem çıkaran hormonlar: 
Progesteronun kadın sağlığındaki yeri çok önemlidir. Bağışıklık Kortizol 
sistemi modülasyonunda, anksiyetede, PMSnin bastırılmasında ve kas Tiroid hormonları 
büyümesi ile enerji kaZ anımında önemli rol oynar. Birçok kadında bu 
hormonun eksikliği, süres VE hormonal doğum kontrol yöntemlerinden Seb epler 
kaynaklanır. Bu yöntemler, yumurtlama sürecini durdurur VE buda Sürekli yüksek oranda strese Maruz kalmak, kandaki kortizol seviyesini 
progesteron üretimini azalır. artırarak vücudun Yağ yakma yetisini köreltir. Kortizol, vücudun yağ tutarak 
zi ayarlayan önemli bir hormondur strese karşı direnmesini sağlar. 
ı, metabolizmay! kontrol eder VE stres oranı yüksek 


"Tiroid hormonlar 
olduğunda kortizol seviyesi ile çarpışarak metabolizmayı kötü etkileyebilir. 
kadar yüksekse, yağ yakma ihtimaliniz © kadar azalır. 


Melatonin ise, Si! 
ve uyku düzenini kontrol 


televizyonlar ve bilgisayar ekranları 
Stres seviyeniz N€ 


uyku kalitesinde düşüşe sebep olur. 
Çözüm 
özüm Stresi azaltmak en geçerli çözümdür. Ancak söylemesi, uygulamasından 
Stresi azaltın ve dinlenmeye yeteri kadar zaman ayırın. daha kolaydır. Bunu başarmanın en pratik yöntemi, düzenli egzersiz 
yapmaktır. Fakat yoğun egzersizler de kortizol seviyesini yükseltebilir. 
ların, kortizol seviyesini 


kontrol yöntemlerini uygulayın. 


z kalmaya çalışın. interval antrenman 


Orta yoğun! uktaki 
dilmiştir. Düzenli meditasyon yapmak ve geceleri 


Hormonal olmayan doğum 


Güneş battıktan sonra daha aZ mavi ışığa mar 

Bilgisayarlarınızda ve telefonlarınızda gece modunu kullanın. Ayrıcs düşürdüğü tespit ©! 

yatmadan en az bir saat önce telefonunuzu kapatın. kaliteli uyumak, stresi azaltmada etkendir. 
Bvitamini, magnezyum Ve çinko açısından zengin gıdalar tüketin. 


KAS KAZAN IMI 


Sıklıkla problem çıkaran 
hormonlar: 

Testosteron 

İnsülin 


Sebepler 
Testosteron seviyesi 
yada vücudunuz insüline direnç 
geliştirdiği için düştüğünde, kaslanmada 
zorluk yaşar ve yağ depolarız. 

İnsülin, kandaki glikoz dengesini 
kontrol eder vE kasların büyümesi için 
bir miktar glikoza ihtiyacı vardır. Vücut, 
insüline tepki vermemeye başladığında, 
karaciğer yağlanması, yüksek 

| ya da diğer hormon 


seviyede kortizo 
dengesizlikleri oluşabilir ve kandaki 
a kaslar bu 


glikoz seviyesi yükselir ami 
glikozu alamaz. 


stresten dolayı 


özüm 
Testosteron seviyesini artırmak ve 
düzenli salınan insülin miktarını 
düşürmek için iki çözüm vardır. 
Direnç antrenmanları, kas 
büyümesini artırır. Dolayısıyla 
testosteron üretimi ve kandaki 
glikozun kullanımı da artar. 
Kan şekeri düzenli beslenerek 
korunabilir. GÜN içerisinde düzenli 
olarak azar aza” beslenmek, insülin 
seviyesini dengede tutacak ve dolaylı 
yoldan testosteron seviyesinin artışını 
tetikleyecekür. Ayrıca karaciğer 
sağlığına da iyi gelir. Her yemekte 
protein tüketmek, kan şekerini ve 
insülin seviyesini düzenler. 
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Sağlık 


KALP VE DAMAR 
SAGLIĞGI 


Sıklıkla problem çıkaran hormonlar: 
Noradrenalin 
Adrenalin 


Sebepler 

Bu iki hormon genellikle dengesizdir. Sinir 
sisteminin bir parçasıdırlar ve “kaç ya da savaş” 
tepkisinden sorumludurlar, Vücudun ani, 

kısa süreli ama yüksek strese verdiği tepkiyi 
yönetirler. Kan akışını, kalp ritmini, nefes 
alma sıklığını ve genel kalp damar eforunu 
yükseltirler. Ne yazık ki strese sürekli ya da 
uzun süreli maruz kaldığımızda, bu hormonlar 
çok fazla üretilir ve nefes darlığı ya da kas 
gerşinliği gibi sonuçlar doğurur. 


Çözüm 

Stres seviyesini azaltmak, bu hormonun 
üretimini azaltacaktır. 

Derin nefes alma pratikleri işe yarayabilir. 
4-7-8 nefes tekniğini uygulayın. Dört saniye 
nefes alın, yedi saniye nefesinizi tutun ve 
sekiz saniye nefes verin. Bunu gün içerisinde 
tekrarlayın. 

Bir başka teknik ise kasları rahatlatmaktır. 
Her kas grubunu tepeden tırnağa ara sıra 
esnetip rahatlatmak, özellikle boyun bölgesi 
için son derece etkilidir. Yatmadan önce her 
gece rahatlama hareketleri uygulamak, sinir 
sisteminize iyi gelecektir. 
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UZMAN 


SELAHATTİN DÖ 
Beslenme Uzmanı 


nlar: 
sıklıkla problem çıkaran hormo 
Serotonin 


Dopamin 
olarak bilinen iki farklı 
etkilidirler. 


“diği anksiyeteye Ya İA 
ikliği yi de,bağımlılıklara 


amin, mutlul 


ve genel sağlığ 
b eyin hormonudur g düzenler ve eks 


Serotonin, ruh sağlığını ir. Düşük dopamin seviyes 


ve aşırı YOĞUN açlık 
Bu hormonlar, yük$ ötü bağırsak sağlığı sebeb 
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DERLEYEN: TUNÇ OLCAY 


BESLENME 


* TUTKULARINIZI HAREKETE GEÇİRİN * 


Güzel bir detoks sayesinde hayatınızda birçok şeyi yapmaya karşı 

enerjinizi artırabilir, gişkinliğinizi azaltabilir, kış aylarında sağlıksız 

beslenme sonucu ve hastalıklara bağlı olarak gelişen toksinlerden 
kurtulabilirsiniz. 
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Beslenme 


ER 


ganlık zamanla 
oldukça değişti. Bir 
zamanlar hippi ve 
hayvan hakları 
savunucularından 
ibaret olan bu kitle, 
artık çok genişledi ve 
veganlık her 
zamankinden popüler bir beslenme metodu 
oldu. Bu trendin son zamanlardaki 
patlayışıyla birlikte her yerde vegan kafeler, 
özel tariflerle bezeli menüler ve hatta vegan 
güzellik ürünleri satan oluşumlar görmeye 
başladık. 
İster uzun zamandır vegan, ister etsiz 
beslenme fikrini son zamanlarda düşünmeye 
başlamış bir birey olun, artık veganlık nedir 
ya da ne değildir öğrenmenin zamanı geldi. 


ETSIZ BESLENME 

NEDİR? 

Bitkisel temelli bir beslenme metodu 
izlemenin artık yeteri kadar besleyici bir 
yöntem olarak kabul edilmesinin yanı sıra bu 
yöntem, obezite, kalp rahatsızlıkları, tip iki 
diyabet, yüksek tansiyon, yüksek kolesterol 
gibi kronik hastalıklara yakalanma riskini de 
azaltıyor. Bunun sebebi, bu tarz bir diyetin 
daha az doymuş yağ barındırması ve daha az 
kalorili olmasının yanı sıra hem lifler hem de 
fitobesinler açısından da zengin olması 
olarak düşünülüyor. 

İyi planlanmış bir vejetaryen diyeti, 
kesinlikle besleyici ve sağlıklı olabilir. 
Buradaki önemli nokta ise, gerçekten iyi 
planlanmış olmasıdır. Sağlıklı bir diyette çok 
çeşitli meyveler, sebzeler ve tam tahıllar 
bulunmalıdır. Bu nedenle hayvansal 
ürünlerin doymuş yağları yerine avokado, 
zeytin ve keten tohumu gibi bitkisel 
ürünlerin doymamış yağlarını almak tabii ki 
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Vegan olmayı mı düşünüyorsunuz? 


Bu değişimi sağlıklı gerçekleştirin. 


de daha sağlıklı bir yaklaşımdır. Şeker, yapay 
koruyucular ve fast-food ağırlıklı bir 
beslenme biçimi yine de etten uzak olabilse 
de, sağlıklı değildir. Sadece önerilen 
beslenme yöntemlerini uygulamak, bitkisel 
bazlı beslenmeyi sağlıklı kılar. 


DENGEYI YAKALAYIN 

Doğru besinleri bir araya getirmediğinizde 
vegan beslenmenin de eksik yanları oluşur. 
Araştırmalar, hem vejetaryenlerin hem de 
veganların B12, kalsiyum, demir, çinko, uzun 
zincirli yağ asitleri, A ve D gibi yağda 
çözülebilir vitaminlerde eksiklik çekmeye 
daha eğilimli olduklarını gösteriyor. 

Tabii proteini de unutmamak gerek. 
Araştırmalar, birçok vegan diyetin yeteri 
kadar protein barındırmadığını gösteriyor. 
Proteini oluşturan 22 amino asitten dokuzu 
sadece gıda yolu ile alınabilir. Hayvansal 
kaynaklı proteinler, tüm bu dokuz amino 
asidi barındırdıkları için eksiksiz bir protein 
olarak kabul edilirler. 


içerisinde her amino asidi alacak şekilde 
çeşitli beslenmelisiniz. 

Ayrıca veganlar, Omega-3 eksikliği de 
çekebilirler. Keten tohumu yağı, chia tohumu 
yağı, kenevir yağı, ceviz, soya fasulyesi, 
yosun ve tofu iyi birer ALA kaynağıdır. Fakat 
balıkta bulunan EPA ve DHA sağlığımız için 
en yararlı olanlardır. 

Vücut ALA)yı, EPA'ya ve DHA'ya çevirebilir 
ama bu çok verimli değildir. Bu nedenle bazı 
veganlarda eksiklik görülebilir. Bu sebeple, 
vegan beslenmede bol miktarda Omega-3 
yiyeceği tüketmek önemlidir. Ayrıca 
alglerden üretilen DHA takviyesi kullanmak 
da işe yarayacaktır. 

Omega-3 için belirlenmiş günlük alınması 
gereken bir miktar olmasa da, Omega-3 
alımınızın Omega-6 alımınızdan daha fazla 
olması gerekir. 

Birçok insan süt ürünü tüketilmeyen 
beslenme biçimlerinin yeteri kadar kalsiyum 
sağlamadığını düşünür. Ancak kalsiyum 
alabileceğiniz nohut, tofu ve yeşil yapraklı 


İyi planlanmış bir vejetaryen diyeti, kesinlikle 
besleyici ve sağlıklı olabilir. Burada önemli 
nokta gerçekten iyiplanlanmış olmasıdır. 


Fasulye, mercimek ve kuruyemişler gibi 
bitkisel kaynaklar ise, dokuz amino asidi 
barındırmadığı için eksik olarak belirtilir. 
Ayrıca sindirimleri daha kolaydır. Bunun 
yanında sadece belli başlı bitkisel kaynaklar, 
eksiksiz protein imkanı sunar. Bunlar soya, 
kinoa, amarant ve spirulina yosunudur. 
Diğer bitkisel proteinler eksik olduğu için 
çok çeşitli beslenmek çok önemlidir. 
Proteinleri her öğünde birbiri ile 
eşleştirmenize gerek yoktur ama gün 


sebzeler gibi birçok bitkisel kaynak 
mevcuttur. Sadece seçtiğiniz kaynakların iyi 
derecede emilimi olup olmadığına dikkat 
etmelisiniz. 

Vegan beslenmede demiri de başka 
kaynaklardan almanız gerekiyor. Yeşil 
yapraklı sebzeler, mercimek, fasulye, badem 
ve yosun bu açıdan iyidir. Vücut tarafından 
emilimleri iyidir. Fakat C vitamini barındıran 
yiyeceklerle birlikte tüketildiğinde daha iyi 
emilirler. 
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Beslenme 


Şimdiye kadar anlattıklarımızda bir problem 
yok gibi gözüküyor ama esas meseleye şimdi 
geliyoruz. Vegan bir diyette, sinir sistemi ve 
kırmızı kan hücrelerinin üretimi için gerekli 
olan B12 vitaminini almak mümkün 
olmuyor. 

Her ne kadar bazı vegan yiyeceklerin B12 
içerdiği söylense de, bu yiyecekler aslında 
B12'nin aktif olmayan bir formunu 
barındırarak gerçek B12'nin aktivitesini 
engelleyebiliyor. Bu sebeple, sürekli alım 
yapılan bir kaynak olarak kullanılmamaları 
gerekiyor. Eğer vegan beslenecekseniz B12 
açısından güçlendirilmiş gıdaları bolca 
tüketmeniz ya da B12 takviyesi kullanmanız 
gerekiyor. 

Aslında tüm mevzu, yiyecekleri dikkatli 
seçmekten ibaret. Vegan Cemiyeti, dengeli 
bir vegan diyetin tüm besin ihtiyaçlarını 
karşılayabildiğini söylüyor. Dengeli bir 
bitkisel diyeti nasıl uygulayabileceğinizi 
öğrenmeli, güçlendirilmiş gıdaları ve besin 
takviyelerini hayatınıza dahil etmelisiniz. 
İşte vegan beslenme için birkaç tavsiye... 


1 


Bir gecede radikal bir değişiklik yapıp 
tamamen et odaklı bir beslenme biçiminden 
vegan beslenmeye geçmek çok zorlayıcı 


Kalsiyum B12 


Yiyin: 
Yiyin: 
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olabilir. Vejetaryen beslenmeden veganlığa Ki 
geçmek bile oldukça zorlayıcıdır. Bu sebeple 
gerçekçi davranmalı ve değişiklikleri adım 
adım yapmalısınız. Bir öğününüzü 
değiştirerek başlayın ve değişiklikleri 
artırmadan önce üç-dört ana opsiyon 
belirleyin. Tamamen veganlığa geçmeden 
önce et tüketiminizi azaltıp önce 
vejetaryenliğe geçmeyi de deneyebilirsiniz. 


2 


Bu beslenme biçimini neden uygulamak 
istediğinizi kendinize sorun. Et ve süt 
ürünlerindeki üretim koşullarından, hayvan 
haklarından ya da çevresel faktörlerden 
endişelendiğiniz için mi? Belki de sadece kilo 
vermeye yardımcı olabileceğini 
düşünüyorsunuz ya da sadece veganlığı 
merak ediyorsunuzdur? Sizi veganlığa çeken 
şeyin ne olduğunu anlamak için kendinize 
biraz zaman tanıyın. Motivasyon 

kaynağınızı anlamak sürekliliği de 
artıracaktır. Ayrıca, diğer 

insanların tercihlerini yargılamaya 
başlamamanız gerekiyor. Unutmayın, “ 
bu sizin kararınız ve herkes aynı 
fikirde olmak zorunda değil. 


Akıllı tavsiyeler 


Dvitamini 


Yiyin: 


Yiyin: 


A 


3 Tembellik 
etmeyin 


Vegan beslenme biçiminde bol miktarda lif 
ve düşük miktarda doymuş yağ bulunduğu 
doğrudur. Ancak bu, her vegan beslenme 
biçiminin sağlıklı olacağı anlamına gelmez. 
İşlenmiş gıdalardan ve şeker yüklü 
atıştırmalıklardan uzak durun. Vücudunuz 
iyi şeker ve kötü şeker arasında ayrım 
yapamaz. Yapay malzemeler barındıran et 
taklidi ürünleri kullanmayın. Besleyici 
bitkisel ürünlere ve gerçek gıdalara 
odaklanın. Plan yapın ve yemeklerinizi 
besleyici olacak şekilde hazırlayın. 


4 Hazırlık 
önemlidir 


Sağlıklı olmak demek; sadece ne yediğinize 
dikkat etmek değil, yediklerinizin nasıl 
sindirildiğini de düşünmektir. Kuruyemiş, 
tohum, çekirdek, baklagil ve tahıl tüketerek 
sindirimi artırmak önemlidir. 

Bu tip gıdalarda fitik asit olarak 
adlandırılan ve uzun vadede 
bağırsaklarınıza zarar verebilecek bir 
bileşen bulunur. Ayrıca fitik asit; 
kalsiyumun, demirin ve magnezyumun 
emilimini engeller. Bu sebeple, bu gıdaları 
hazırlarken önce bir süre suda bekletip 
durulayın. 


5 Menüye bakın ve 
gülümseyin 


Vegan beslendiğinizde dışarıda yemek, her 
zaman çok zor olmak zorunda değil. 
Menüye baktığınızda esnek ve açık fikirli 
davranmayı alışkanlık edinin. Yemeklerin 
ana öğesi olmadıkça, az miktarda şarküteri 
ürünü içermesine takılmamaya çalışın. 
Dışarı çıktığınızda önemli olan, keyifli vakit 
geçirmek ve eğlenmektir. Oturup strese 
girmenize gerek yok. Yiyecek konusunda 
hiçbir zaman korkunuz olmamalı. 


6 Kendinizi 
zorlamayın 


Ulaşması mümkün olduğu müddetçe 
hayvansal ürün barındırmayan gıdaları 
tercih etmek, keyifle devam 
ettirebileceğiniz bir yaşam alışkanlığı için 
önemlidir. Seyahatlerde ya da sosyal 
ortamlarda çok zorlandığınızda, beslenme 
tarzınızı biraz esnetmek ya da vegan yerine 
vejetaryen alternatifleri seçmek iyi bir fikir 
olabilir. Kendinize güvenin, uyumlu olun 
ve suçluluk duymadan kendi sınırlarınızı 
belirleyin. 
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DERLEYEN: TUNÇ OLCAY 


Beslenme 


takviyeleri 


Takviye kullanıp 
kullanmamanız e 
konusunda kafanız İ 
karışıksa, hangilerinin 
size yardımcı olabileceğini 
vene zaman almanız 
gerektiğini derinlemesine 
inceledik. 
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akviye kullanıyor 
musunuz? İşte bu Zor 
bir soru. Vitaminler, 
mineraller ve 
antioksidanlar 
sağlığımız için iyidir. 
Fakat hangilerini 
takviye şeklinde 
almamız gerektiğini ve hangilerinin doğru 
tercih olacağını bilmek, birbiri ile çelişen 
onca bilimsel araştırma raporu arasında 
oldukça zordur. 
Fit bir kadının gerçekte neye ihtiyacı 
vardır? Her şeyden önce sağlıklı bir diyeti 
başarıyla uygulayabilmek en önemlisidir. 
Dengeli bir diyetten daha iyi bir şey yoktur. 
Doğal yoldan vitamin ve mineral 
barındıran zengin yiyecekler tüketilmelidir. 
İyi beslenmek, mutlu ve sağlıklı bir hayatın 
temel taşıdır. 
Problem şu ki; her ne kadar karalahanayı 
ve avokadoyu çok sevsek de, her 
günümüzü sağlıklı gıdalar tüketerek 
geçiremiyoruz. İstatistikler Türklerin 
sadece yüzde 5.5*unun meyve ve sebze 
tüketimi bakımından günlük önerilen 
oranlara ulaşabildiğini gösteriyor. Bazı 
durumlarda ne yazık ki yeterli ya da kaliteli 
beslenemiyoruz. Bu durumları vitamin ve 
mineral takviyeleri ile aşmak iyi bir çözüm 
olabiliyor. 
Hamilelik gibi yaşamın bazı önemli 
dönemlerinde, ilaçlar ve stres bazı önemli 
besinlere olan ihtiyacımızı artırabiliyor. 
Hatta düzenli egzersiz yapmak bile bu 
etkiyi yaratabiliyor. Egzersiz, 
vücudumuzda strese sebep olarak A, B5, 
B6,Cve Evitaminleri, sodyum, potasyum 
ya da magnezyum gibi elektrolitleri ciddi 
anlamda kullanabiliyor. 
Takviye almanın faydasını göreceğinizi 
düşünüyorsanız, vücudunuzun neye 
ihtiyacı olduğunu bulmak için bir 
profesyonelle görüşmeniz akıllıca 
olacaktır. Fakat nereden başlayacağınızı 
bile bilmiyorsanız, vitaminlere ve 
minerallere dair bu rehberimiz sizi 
aydınlatacaktır. 


Her alanda önemli: 

Vitamini 
Neden önemli? Bu vitamin vücudumuzun 
sağlıklı kalması için her gün önemli roller 
oynar. Büyüme ve doku onarımı için ihtiyaç 
duyulur. Bitkilerden demir alımına 
yardımcı olur. Bir antioksidan olarak 
hücrelerin serbest radikallerden zarar 
görmesini engeller ve yapılan 


araştırmalara göre, kısa süreli strese maruz 
kalan kişilerin soğuk algınlığına yakalanma 
riskini yarı yarıya azaltır. 

Cvitamini immün sistemini uyararak 
soğuk algınlığı, girip ve solunum yolu 
enfeksiyonlarında iyi bir tedavi aracı olarak 
kullanılabilir. Adrenal bezler C vitamini ile 
çalışır ve strese maruz kaldığınız 
zamanlarda bu vitamini kullanır. 

Ne zaman alınmalı? Önemli bir fitness 
etkinliğine hazırlanıyorsanız ve çok fazla 
stresle mücadele etmeye çalışıyorsanız 
almalısınız. Sıklıkla soğuk algınlığı geçiren 
kişiler ve az meyve/sebze yiyen kişiler dec 
vitamini takviyesinden yararlanabilir. 
Önemli bilgiler: İnsanlar, hayvanların 
aksine C vitamini üretemezler. Bu yüzden 
mutlaka beslenmemizle almak 
durumundayız. C vitamini açısından 
zengin karalahana, çilek, yabanmersini, 
sarı biber ve portakal önemli kaynaklardır. 
Takviye almayı düşünüyorsanız, kalsiyum 
askorbat ya da magnezyum askorbat 
kullanmayı tercih edin. Bu türler asidik 
değildir ve mideyi zorlamaz. 


Enerjipaketi: , , | 
Bgrübu vitaminleri 


Neden önemli? Sekiz farklı B vitamini 


Birçok kadının en çok ihtiyaç 
duyduğu mineral nedir? Demir. 
Birçok kadın demir eksikliği 
yaşamaktadır. Kadınların günde 
en az 18 mg demir alması gerekir. 
Erkeklerde ise bu miktar 8 mg'dır. 
Demirin görevi diğer bileşenlerle 
birlikte çalışıp hemoglobin 
üretmesidir. Hemoglobin kanda 
oksijenin taşınmasını sağlar. Bu 
minerali yeteri kadar 
almadığınızda yorgun 
hissedebilir ve nefes yetmezliği 
çekebilirsiniz. Fakat asla test 
yaptırmadan demir takviyesi 
almaya başlamamalısınız çünkü 
fazlası vücuda zarar verir. 

Demir eksikliğiniz varsa, demir 
açısından zengin gıdaları C 
vitamini ile birlikte tüketmeye 


vardır ve hepsinin ayrı önemli bir görevi 
bulunur. Göz sağlığından beyin 
kimyasallarının oluşumuna kadar birçok 
konuda etkilidirler. Vücudun enerji 
üretimine yardımcı olurlar ve suda 
çözüldükleri için vücutta uzun süre 
depolanamazlar. Bu nedenle sürekli 
alınmalıdırlar. B vitamini eksikliği, 
enerjisizlik, egzersiz performansında 
düşüklük ve anksiyeteye sebep olabilir. 

Ne zaman alınmalı? Stresli dönemlerde ya 
da enerji düşüklüğü yaşadığınız 
dönemlerde alınmalıdır. B vitamini 
kompleksleri, daha fazla enerjiye ihtiyaç 
duyduğunuz zamanlarda 
değerlendirilebilir. B kompleks takviyesi 
alan kişilerde, hissedilen stresin yüzde 20 
oranında azaldığı tespit edilmiştir. Ayrıca B 
vitamini, psikolojimizde önemli etkisi olan 
nöro-iletkenlerin üretiminde de doğrudan 
rol oynar. 

Önemli bilgiler: Tam tahıllarda, 
kuruyemişlerde, tohumlarda, 
çekirdeklerde ve yeşil yapraklı sebzelerde 
B vitamini bulunur. Takviye 
kullanacaksanız, B-komplek takviyelerini 
tercih edin. Ayrıca aç kamına almamaya 
özen gösterin çünkü mide bulantısı 
yapabilir. 


çalışırsanız, vücudunuz bu 
minerali daha kolay absorbe eder. 
Ette, balıkta, tam tahıllarda, yeşil 
yapraklı sebzelerde ve 
mercimekte bol miktarda demir 
bulunur. C vitamini için ise 
narenciye, biber ve brokoli iyi bir 
tercihtir. Et yemeğinin yanında 
salata hazırlayın ve üzerine biraz 
limon sıkın. 

Demir takviyesinin ne zaman 
alındığı da önemlidir. Demir 
açısından zengin gıdalar ya da 
takviyeler, bu mineralin 
emilimini azaltan ilaçlarla ve 
gıdalarla birlikte alınmamalıdır. 
Hazlı içecekler, kahve, çay, 
kalsiyum ya da çinko takviyeleri 
ve anti-asitler demir emilimini 
azaltır. 
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Beslenme 


“Madem tüm vitaminler bu kadar 
önemli, neden farklı farklı almak 
yerine sadece multi vitamin 
kullanmayalım ki?” dediğinizi duyar 
gibiyiz. 

Aslında bu, sağlık beklentilerinize göre 
doğru ya da yanlış bir soru olabilir. Her 
şeyden biraz almayı amaçlıyorsanız, 
multi-vitaminler sizin için doğru 
tercih olabilir. Taze gıdalardan 
aldığınız vitamini bu ürünlerle 
destekleyebilirsiniz. 

Fakat özel bir sorununuz varsa, 
örneğin kramp ya da enerji 
probleminiz varsa, tek bir besine 
odaklanmak daha etkilidir. 
Doktorunuza danışıp eksiği bulmanız 
ve o eksiğe göre hareket etmeniz 
gerekir. 
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Rahatlatıcı: 

Magnezyum 

Neden önemli? Daha iyi uyumak ve 
kaslarınızdan daha fazla kuvvet almak 
istiyor musunuz? O zaman magnezyum 
size göre olabilir. Magnezyum kasları 
rahatlatır ve sinir sistemini yatıştırır. Ayrıca 
adet ağrısını, PMS'i, baş ağrısını, stresi, 
anksiyeteyi, uykusuzluğu ve kabızlığı da 
çözebilir. Magnezyumun bu kadar etkili 
olmasının sebebi, vücutta gerçekleşen 
300'den fazla biyokimyasal reaksiyonda rol 
almasıdır. Protein sentezinden enerji 
metabolizmasına, kaslardan sinir 
sistemine kadar birçok yerde görev alır. 
Aktif kişiler için magnezyum mutlu 
kasların anahtarıdır. Kas sağlığını ve 
yenilenme sürecini destekler, krampları 
azaltır ve uykuya iyi gelir. 

Ne zaman alınmalı? Antrenmanlardan 
sonra kas ağrıları çekiyorsanız, adet 
sancılarınız çok fazlaysa ya da uyku 
probleminiz varsa magnezyum 
alabilirsiniz. Bacak krampları, düşük enerji, 


dinlendirmeyen uyku ve tatlı açlığına iyi 
gelir. 

Önemli bilgiler: Bu minerali gıdalardan 
almak kolaydır çünkü birçok gıdada 
bulunur. Kabak çekirdeği, badem, ceviz, 
arpa, esmer pirinç, yeşil yapraklı sebzeler, 
balık, incir ve hurmada bol miktarda 
bulunur. Takviye almayı düşünüyorsanız, 
magnezyum sitrat ya da glisinat türünde 
olanları tercih edin. Vücutta emilimleri 
daha rahattır. 


Yenilenme desteği: 

Omega-3 

Neden önemli? Bu yağ asidi yağlı balıklarda 
bol miktarda bulunur ve vücut için son 
derece faydalıdır. Özellikle kalp sağlığı ve 
beyin sağlığı için çok önemlidir. Güçlü bir 
kalp, düzenli antrenman yapan kişiler için 
olmazsa olmazdır. Aynı şekilde hızlı bir 
beyin de hızlı tepkiler vermenizin 
anahtarıdır. Omega-3'ün destekleyici yanı 
bununla sınırlı değildir. Kasların yenilenme 
sürecini destekler ve böylece antrenman 


N ye 


sonrasındaki kas ağrılarınız daha kısa 
sürer. Eklem sağlığı için de son derece 
önemlidir. Aktif ve fit bir kadınsanız balık 
yağı takviyesi almayı düşünebilirsiniz. 
Ne zaman alınmalı? Çok fazla egzersiz 
yapıyorsanız ve sakatlıklardan kaçınmak 
istiyorsanız, Omega-3 kas onarımını 
hızlandırabilir ve eklemlerinizi 
besleyebilir. 

Önemli bilgiler: Somon ve sardalya gibi 
yağlı balıklardan bol miktarda Omega-3 
alabilirsiniz. Hatta bu besinler, en iyi 
Omega-3 kaynağıdır diyebiliriz. 
Araştırmalar, balık yemenin, balık yağı 
takviyesi almaktan daha faydalı 
olduğunu gösteriyor. Balık yemiyorsanız, 
chia tohumu ve keten tohumu da iyi birer 
Omega-3 kaynağıdır. Balık yağı 
takviyelerini de deneyebilirsiniz. 

Ayrıca Omega-6'yı da aklınızda 
bulundurmanız önemlidir. Bitkisel 
yağlarda, kuruyemişlerde ve tohumlarda 
bulunur. Omega-3 ve 6'nın ideal oranı 
1:2'dir. Bu oranı sağlamak için daha az 


Omega-6 ve daha fazla Omega-3 
tüketmek iyi bir başlangıçtır. Fakat 
birçok insan bu konuda besin 
takviyelerine ihtiyaç duyar. 


SABIRLI OLUN 


Besin takviyesi almaya ya da sağlıklı 
beslenmeye başladığınızda, sonuçlarını 
hemen ertesi gün görmeyi arzu edersiniz 
ama bu konuda biraz sakin olsanız iyi 
olur. Etkileri ne kadar hızlı göreceğiniz, 
tamamen aldığınız takviyeye ve 
vücudunuzun onu absorbe etme yetisine 
bağlıdır. Genellikle bir takviyenin tam 
etkilerini görmek için 2-3 ay kullanılması 
gerekir. B vitamini ve magnezyum gibi 


takviyelerin enerji verici etkisi ise bir iki 
hafta içerisinde gözlemlenebilir. 

Sizin göreviniz bu süre içerisinde 
vücudunuzdaki değişikliklerin farkında 
olmaktır. Enerji seviyenize, ağrıyan 
bölgelerinize ya da kaslarınızın rahat 
olup olmadığına dikkat edin. 

Bir ürünün ne kadar sürede etkisini 
göstereceği tamamen sizin sindirim 
sisteminize ve vücudunuzun ihtiyacına 
göre değişir. 

Besin takviyelerinin etkisini en iyi şekilde 
görmek için aynı zamanda sağlıklı 
beslenmeye de özen göstermelisiniz. 
Besin takviyeleri ve sağlıklı bir diyet 
birbirini tamamlar. 


Multi-vitaminler, besinlerden aldığınız 


vitaminlere ek olarak kullanıldığında 
sağlığınızı desteklemek için yeterlidir. 


DERLEYEN: TUNÇ OLCAY 
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HVALTI 
Pastırma | 
Ve Kuruyemişli 
Hindistan Cevizi 
Waffle 

* 2 porsiyon 

4 4 büyük organik yumurta 
* X bardak su 

4 30 ml badem sütü 

#30 geritilmiş tereyağı 

* 3 tatlı kaşığı akçaağaç 


şurubu 
* 3 tatlı kaşığı vanilya özü 


* 2 tatlı kaşığı tarçın 
4 Bir tutam tuz 
4 5 bardak hindistancevizi 


unu 

# 1 tatlı kaşığı kabartma tozu 

* 120 g çemensiz pastırma 

4 30 g doğranmış karışık 
kuruyemiş 


7 Waffle makinesini ısıtın. 


Yumurtayı, suyun yarısını, 

badem sütünü, tereyağını, 
akçaağaç şurubunu, vanilya 
özünü, tarçını ve tuzu bir kasede 
karıştırın. 

Hindistan cevizi ununu ve 

kabartma tozunu ekleyip 
karıştırın. 

5 dakika bekletin. Hamur çok 

koyu ise 30 ml daha su 
ekleyerek pankek hamuru 
kıvamına getirin. 

Hamuru waffle makinesine 

dökün ve 2 dakika kızartın. 

Waffle'ların üzerine biraz 

akçaağaç şurubu sürerek 
renk kazandırın. 

Pastırmayı bir tavada çıtır 

hale gelene kadar kızartın. 
Waffle'ların üzerine koyun ve 
kuruyemiş serperek servis edin. 


ÖĞLE YEMEĞİ 


Narenciye Soslu 

Edamame 

Fasulyesi Ve 

Ispanaklı Rafadan 

Yumurta 

4 2 porsiyon 

* 4 yumurta 

4 1 limonun suyu 

4 7 portakal suyu 

# 2 tatlı kaşığı beyaz şarap 
sirkesi 

* Tuz ve karabiber 

4 4 yemek kaşığı zeytinyağı 

4 50 g körpe ıspanak yaprağı 

4 60 g ayıklanmış edamame 
fasulyesi 

* Kabak çekirdeği ve keten 
tohumu, servis için 


İ 
i 


Yumurtaları 4 dakika 
kaynatın ve hemen soğuk 
suya koyarak pişmeyi durdurun. 

Kabuklarını soyun. 

Sosu hazırlamak için 

limonu ve portakal suyunu 
sirke, tuz ve karabiber ile 
karıştırın. Zeytinyağı ekleyin ve 
çırpın. 

Ispanağı ve edamame 

fasulyelerini soslayın. 

Ispanak ve edamame 

karışımını 3 küçük kaseye 
bölüştürün. Yumurtaları ikiye 
bölün ve her kaseye iki yarım 
yumurta koyun. Kabak çekirdeği 
ve keten tohumu serpip servis 
edin. 


> 
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Beslenme 


Bu salatayı ; in 


kahvalti olardik; da 


tüketebilirsiniz, 


ÖĞLE YEMEĞİ 


Şalsa Verde Sos 
Ile Pastırma, 


Tavuk, Avokado Ve 


Fesleğen Salatası 

4 4 porsiyon 

4 200 g çemensiz pastırma 

* Hindistan cevizi yağı 

4 200 g dilimlenmiş organik 
tavuk 

* Tuz ve karabiber 

* 1 bardak maydanoz 

* 1 diş soyulmuş sarımsak 

* Bir limonun suyu 

* 1 yemek kaşığı kapari 

4 2 tatlı kaşığı hardal 

# 2 tatlı kaşığı beyaz şarap 
sirkesi 


* 2 yemek kaşığı zeytinyağı 


* 200 g karışık salata 

4 10 reyhan yaprağı 

# 1 adet ikiye bölünmüş 
avokado 
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Pastırmayı tavada biraz 
1 Hindistan cevizi yağı ile 
pişirin. Şeritler halinde kesin. 

Tavuğu biraz Hindistan cevizi 
gl ile yağlayıp 
çeşnilendirdikten sonra iki 
yüzünü de 2-3 dakika pişirin. 

Salsa verde sos için 
A sarımsağı, 
limon suyunu, kapariyi, hardalı 
ve sirkeyi mutfak robotundan 
geçirin. Tuz ile karabiber 
ekledikten sonra bir kez daha 
çekin ve zeytinyağı ekleyip 
karıştırın. 

5 dakika bekletin. Hamur çok 

koyu ise 30 ml daha su 
ekleyerek pankek hamuru 
kıvamına getirin. 

Salata için reyhan 

yapraklarını karıştırdıktan 
sonra bütün malzemeleri bir 
kesme tahtası üzerine ayrı ayrı 
öbekler halinde koyun ve küçük 
bir kasede sos ile servis edin. 

Pastırmayı bir tavada çıtır 

hale gelene kadar kızartın. 
Waffle'ların üzerine koyun ve 
kuruyemiş serperek servis edin. 


AKŞAM YEMEĞİ 


Thai Usulü 

Balkabağı Ve 

Tavuk Çorbası 

4 4 porsiyon 

* 1 yemek kaşığı Hindistan 
cevizi yağı 

# 2 kırmızı ince doğranmış 
soğan 

* 1 diş ezilmiş sarımsak 

* 1 küçük parça ince 
doğranmış zencefil 

* 1 yemek kaşığı kırmızı köri 
ezmesi 

* 1 kg doğranmış balkabağı 

* 150 g tavuk eti 

* 125 ml hindistan cevizi sütü 
(şekersiz) 

* 1 litre tavuk suyu 

* 1 sap yatay kesilmiş 
limon otu, 

* 4 kaffir lime yaprağı 

* 2 küçük ince doğranmış 
kırmızı acı biber 

4 1 yemek kaşığı doğranmış 
kişniş 

4 2 misketlimonu suyu 


Hindistan cevizi yağını geniş 
birtencerede orta ateşte 
ısıtın. Ardından soğanı, 
sarımsağı ve zencefili hafif 
soteleyin. Yumuşadıklarında a. 
kabağı ekleyin ve 3-4 dakika 
pişirin. 
Kırmızı köri ezmesini ekleyin 
2. 2 dakika pişirin. Tavukları ği 
ekleyin ve 3-4 dakika daha Tahta üzerin fa 
pişirin. 
nn paylaşarak yemek, N sa 
tavuk suyunu, limon otunu ve Taş Devri diyetine 


kaffir lime yapraklarını ekleyin. . e ; 
Kabak yumuşayana ve tavuklar uygun bir sun um! 
tamamen pişene kadar hafif 
hafif kaynatın. 
Çorbayı çeşnilendirin. 
a biber, kişniş ve taze 
misket limon suyu ile servis 
edin. 
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TATLI 


Yabanmersinli, 

Hindistan cevizi 

Yoğurtlu ve N 

Kuruyemişli Şeftali 

Parfe 

4 4 porsiyon 

* 3 adet doğranmış şeftali 

4 174 limonun suyu 

* 2 yemek kaşığı bal 

* 7 bardak reyhan yaprağı 

4 150 g yaban mersini 

4 150 g Hindistan cevizi 
yoğurdu 

4 100 g granola ya da karışık 
kuruyemiş 


Bir tavada şeftalileri, limon 
1 ve balın yarısıyla birlikte 
hafif ısıtın. Sonlara doğru 
reyhan yaprakları ile karıştırıp 
tatlandırın. Kenara ayırıp 
soğumaya bırakın. 
Pa Hindistan 

cevizi yoğurdunu ve geri 


kalan balı bir mikserde karıştırın. 


Kısa bir bardağa bir kaşık 
SİP karışımı ve bir 
kaşık yaban mersinli yoğurt 
koyarak bardağı doldurun. 
Üzerine kuruyemiş kırıkları 
serpin. 
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DERLEYEN: 


Beslenme 


Besin odağı 
brezilya fındığı 


Atıştırmalık listenizden eksik 
etmemeniz gereken bir kuruyemiş... 


- 
a . 
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Tüm kuruyemişler arasında Brezilya 
fındığının en iyi atıştırmalık seçeneği 
olduğunu biliyor muydunuz? Protein ve 
sağlıklı yağlarla dolu olan bu gıda, sağlıklı 
kalmanız için ihtiyaç duyacağınız önemli 
besinler sunuyor. 

Brezilya fındığının önemli bir mineral 

olan selenyum açısından zengin olduğunu 
muhtemelen duymuşsunuzdur. Peki bu 

ne anlama geliyor? Selenyumun temel 
fonksiyonlarından biri de troid sağlığına 
iyi gelmesidir. Dolayısıyla sağlıklı bir 
metabolizma için son derece gereklidir. 
Bunun yanı sıra, selenyum yaraların 
iyileşmesinde, kolesterolün kontrol altında 
tutulmasında, bağışıklığın korunmasında 
ve meme kanserinden korunmada son 
derece önemli rol oynar. Ayrıca yakın 
zamanda hamile kalmayı planlıyorsanız, 
selenyum testosteron seviyesini artırır ve 
spermlerin hareketliliğini geliştirir. 
Kadınlar için alınması gereken günlük 
selenyum miktarı 0.06 mg olarak 
hesaplanıyor. Biyolojik kaynaklardan 
alınabilecek selenyum açısından Brezilya 
fındığı en iyi seçenek olarak karşımıza 
çıkıyor. Sadece altı tanesinde 0.076 mg 
selenyum bulunuyor. 

Ayrıca selenyum, C ve E vitamini içeriği 

ile antioksidan özelliği de taşıyor. Cildin 
erken yaşlanmasını engelliyor. Sadece 30 g 
Brezilya fındığı, günlük önerilen E vitamini 
miktarının yüzde 70'ini karşılıyor. 

Bakır, magnezyum, potasyum, kalsiyum 

ve çinkonun yanı sıra Brezilya fındığı, iyi 
bir lif kaynağı olarak sindirim sistemini 

de destekliyor. Gün boyu çok fazla enerji 
harcamanız gerekiyorsa, Brezilya fındığı iyi 
bir enerji kaynağı olarak işe yarayacaktır. 


Biberiye ile fırında Karalahana ve 


& 
fındığı topla kavrulmuş Brezilya 
Mutfak robotundi 
Brezilya fındığını öğütü! 
kenara ayırın. 170 g çekirde 
alınmış hurma, 100 g kuru kayısı 
ve 70 g kuru üzümü robottan 


geçirip macun haline getirin. 


ve ince doğrayın. 

fırın tepsisine yayın. 80'g 500 g pişmiş pancarı lokma 
eritilmiş hindistancevizi yağı ile boyutunda doğrayın ve geniş bir 
karıştırarak yağlayın ve üzerine kasede karalahana ile karıştırın. 1 


Sizi hala ikna edemediysek, son olarak 
Brezilya fındığının anti-enflamatuar 
özelliği olduğundan da bahsedelim. 
Akne, eklem yangısı, astım ya da sinüzit 


probleminiz varsa Brezilya fındığını tercih 


edebilirsiniz. Ayrıca yapısında elajik asit 
bulunduğu için beyin sağlığına da iyi 
geliyor. 
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Gerekirse 1-2 tatlı kaşığı su 
ekleyin. Öğüttüğünüz Brezilya 
fındıklarını ve 70 g saf kakao 
tozunu ekleyerek karıştırın. Her 
seferinde 1 yemek kaşığı alıp 

top şeklinde yuvarlayın. Buz 
dolabında 30 dakika beklettikten 
sonra servis edin. 


doğranmış biberiye serpip tuz 
ve pul biber ile çeşnilendirin. 
15 dakika fırınlayın. Soğumaya 
bırakıp servis edin. 


portakalı ince dilimleyip ekleyin. 
15 ml kırmızı şarap sirkesini, 

80 ml zeytinyağı ve 1 tatlı kaşığı 
hardal ile karıştırarak sos 
hazırlayın. Salatayı soslayın ve 
servis edin. 


DERLEYEN: ÖZLEM SUCU 


CEMYILMAZ'IN 
FTNESSHOCASI 
SAMIHAMIDI 


Yaz mevsimi 

kapıda... Sahillere 
koşmadâ 
kilo vereyim diye 
diyetlere sarılirken, 
kendinizi biranda 
daha da kilo alınış 
bulabilirsiniz. 


Me. 
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YEDİNĞEREN 


p K aş ' 
> LEDLAEKEM 
VA 
, e. 


e 


Bugün, tekrarı olmayan bir hayat yaşamaktasın 
ve er ya da geç bunun farkına varacaksın 


kitap satılan her yerde 


Bülten 


Kişiye özel 
yalal:! 


Uyku ve yaşam kalitenizi, yatağınız belirler. 
O yüzden yatak seçiminizi şansa 
bırakamazsınız. Hayatınızın üçte birini 
geçirdiğiniz uykunuz sırasında yattığınız 
yatağın önemi çok ama çok fazla. Yeni 
yatağınızın her yorucu günün ardından gece 
boyu sizi sağlıkla dinlendirmesini, ertesi 
sabaha neşeyle faşımasını istemek en doğal 
hakkınız. Lova ekibi, her yaşın beklentilerini, her uyku ve keyif alışkanlığını, her vücut tipinin 
ihtiyaçlarını uzun yıllar fek fek araştırdı. Elde ettiği bilimsel verilerle, Türkiye'nin kişiye özel yatak 
modellerini hazırladı. Lova, ihtiyacınıza en uygun yatağı kolaylıkla seçebilmeniz için kişiye özel 
doğru teknolojide üretilen yatak önerilerini geliştirdiği “Lova Sleep Test” uygulamasıyla sizlere 
sunuyor. Doğru yafağı alırken dikkat edilmesi gerekenler; yaş, boy, kilo, cinsiyet, vücut tipi, 
uyuduğunuz pozisyon, alerjen duyarlılık, hissedilen vücut ısınız ve ağrılı bölgeleriniz. 


Akıllı cilt bakımı 


Cilt bakımımıza her gün zaman ayırabilmek için adeta savaşıyoruz. Bu yüzden Braun, 
kadınların epilasyona göre program yapmasındansa, epilasyon ürünlerinin kadınlara uyması 
gerektiğini biliyor. Sabah veya yatmadan önce, duşta ya da banyoda, nerede ve ne zaman 


Zarif kahve 


Starbucks'ın soğuk kahve menüsüne 
eklediği yeni ağızda duru tat bırakan zarif 
lezzeti Cold Brew Latte'yi denediniz mi? 


isterseniz, Braun'un akıllı güzellik ürünleri yanınızda. 
Braun, Silk-&pil ürünlerinin özelliklerine bir yenisini ekliyor; 
SensoSmart'" teknolojisini kullanan Silk-&pil 9, 7 ve 5, 
uzman tasarımı sayesinde artık tek hamlede daha çok tüy 
alıyor. Yeni Silk-&pil 9 SensoSmart'” SkinSpa ile; peeling, 


Starbucks'ın özel harmanıyla hazırlanan 
ve soğuk kahve denilince ilk akla gelen 
Starbucks Cold Brew, ısı yerine zamanla 
demlenen eşsiz bir lezzet. Bu yöntemde, 
iri çekilmiş kahve çekirdekleri 20 saat 


masaj, temizlik ya da epilasyondan hangisini yaparsanız 
yapın, üstün konfor için cildinizin ihtiyaçlarına ve 
kıvrımlarına uyum sağlıyor. 

Braun FaceSpa Pro, değişen cilt bakım ihtiyaçlarını 
karşılayabilmek için aynı yüz epilasyon başlığı ve 
temizleme fırçasının yanı sıra ergonomik tasarımlı 
yeni MicroVibration başlığı ile güzellik rutininize 
mükemmele bir adım daha yaklaştırıyor. 
MicroVibration sıkılaştırıcı metal başlık, krem ve 
serumlarınızın daha iyi uygulanabilmesi için nazik 
dokunuşlar yapıyor. MicroVibration sıkılaştırıcı 
metal başlık, ultra narin, yüksek hızlı ve ritimli 
hareketi ile saniyede 25 mikro titreşim yaratarak 
parıldayan bir görünüm sağlıyor. 


Funtastik 
karışım! 


Kuruyemiş, küru meyve ve içi çikolata dolgulu 
drajenin bir araya gelmesinden oluşan Tadım 
Funfastik, tek pakette her damak zevkine hitap 
ediyor. Türkiye'de ilk kez Tadım tarafından piyasaya 
sunulan Funfastik, paket içeriğinde 


boyunca soğuk suda demleniyor ve 
kahvenin içeriğindeki zengin lezzetler 
açığa çıkıyor. Yumuşak içimli, kadifemsi 
ve zengin tadıyla kahve severlerin 
vazgeçemediği lezzet Cold Brew'e süt 
eklenerek hazırlanan Cold Brew Latte, 
kahvesini sütsüz tercih etmeyenlere de 
hitap ediyor. 


Kesintisiz 
müzik festivali 


Big Bum İstanbul Festival uzun süre 
konuşulacak 3 günle deniz, kum, 
güneş üçgeninde kurulan elektronik 
müzik dünyasını müzik severlerle 
buluşturuyor. Geçen yaz 
İstanbul'da harika bir şeyler oldu! 
Şehir, müzikseverlerin hala 
konuştuğu 3 günlük inanılmaz 

bir festivale şahitlik etti. Big Bum 
Istanbul, bu yaz da muhteşem 

bir Line Up ile elektronik 


bulunan kuruyemiş, kuru 
meyve ve içi çikolafa dolgulu 
drajelerle; tatlı, tuzlu ve ekşi 
füm tatları tek pakette bir araya 
getiriyor. Funtastik paketinde 
bulunan kavrulmuş fındık, 
kavrulmuş kaju, kavrulmuş 
er “> yer fıstığı gibi kuruyemişlerin 
“ G. sy (yanında, vazgeçilmez tadıyla 
cranberry ve içi çikolata dolgulu 
drajeler damaklarda lezzet 
göleni yaratıyor. 


ay, 
". 
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müzikseverlere 20-21-22 
Temmuz'da Suma Beach'te ev 
sahipliği yapacak. Müzik ve 
doğanın iç içe olduğu bir 
atmosferde, İstanbul'un en gözde 
açık hava mekanlarından biri olan 
Suma Beach'te binlerce 
müzikseveri ikinci kez benzersiz bir 
festival ortamında ağırlayacak olan 
Big Burn İstanbul'u ajandanıza not 
etmeyi unutmayın. 


BIG BURN ISTANBUL 2018 
20-21-22 TEMMUZ | SUMA BEACH 


ADAM BEYER »* CLAPTONE 


Lİ Lİ 

Balerin zarafeti 

e Lİ Lİ 
plaja indi! 
Sunumunu ve ilhamını bir balerinin zarafetinden 
alan Lovekini; aynı zamanda bu estetiği bir 
akademisyenin titiz, muntazam ve detaycı 
çalışmasıyla birleştirerek eşsiz bir deneyim 
sunuyor. Lovekini mayo, bikini ve cover-up'larında 
şifon çiçek işlemelerinin öne çıktığı koleksiyonuyla 
plajlara renk katıyor. Tasarımların kumaş ve 
materyalleri, İtalya'dan özenle seçilerek özel bir 
işçilikle üretiliyor. Doğanın muhteşem element 
renklerinden bilimsel gerçeklik ile yararlanan 
Lovekini, tasarımlarında farklı renkler sunuyor. Bu 
sezon 70'lerin esintisini; yüksek bel bikiniler, tek 
omuz mayolar ve parlak kumaşlar ile plajlarda da 
hissediyoruz. Lovekini'nin “Ballerina Flowers” 
koleksiyonunda pastel tonlu imza renklerinin 
yanında plaj partilerinin vazgeçilmezi olacak 
parlak, glitter materyaller, gold ve bronze 
renklerden oluşan Limited Edition bir line'da 
bulunuyor. 


Gül bahçelerinin 
kokusu etrafınızı 
saracak 


Yediveren güllerinden ilham alan Selin Bahçe 
Gülü 7, gül ve yemyeşil yapraklarının yağmur 
sonrasındaki kokusu ile etrafınızı saracak. 
Yüzyılı aşan tecrübesiyle hatıralarımızda 
bıraktığımız kokuları bugünlere kazandıran 
Selin, doğadan ilham aldığı “Hayatın Kokusu” 
serisiyle doğal ve saf yaşamı evlere taşıyor. 


Doğal ve taze 
bir cildin saflığı 


Karma ciltler için özel olarak 
geliştirilen Nuxe Aguabella yeni cilt 
bakım serisi, taze ve temiz bir cilt 
vadediyor. Üç aşamalı cilt bakım 
rutini, içeriğindeki beyaz nilüfer 
ekstresi ile nemlendiriyor, patenti 
Nuxe'e ait olan “doğal blur kompleksi” 
ile daha güzel bir görünüm 
kazandırıyor. Sonuç ise maf, ışıltılı ve 
güzel bir cilt. Yüzü kurutmadan 
derinlemesine temizleyen ürün, 
içeriğindeki Beyaz Nilüfer ve doğal 
“blur” kompleksi ile sebum üretimini 
baskılıyor. Doğal kaynaklı mikro 
tanecikler, ciltteki pürüzleri nazikçe 
arındırıyor. Kullananlar ciltlerinde 
anında arınma ve ferahlık 
hissediyorlar. Sadece 28 günlük 
kullanımın sonunda daha temiz, 
daha ışıltılı bir cilt! 


Alışveriş RE ına 
özel ayrıcalıklar 


Dalından koparmaya kıyamadığımız, koklamaya 
doyamadığımız bahçe gülü, Hayatın Kokusu 
serisinde Selin Bahçe Gülü 7 ile hayat buluyor. 
Kendinizi adeta gül bahçelerinde 
hissedeceğiniz bu kokuyla ruhunuz dinlenecek, 
ferahlatıcı ve kalıcı etkisiyle de gün boyunca 


tazelik hissi sizinle olacak. 


buyaz 
tırnaklarınız 
nefes alacak! 


Inglot'un tırnaklarda ekstra hafiflik sağlayan 
ve nefes alan oje serisinin 100'ü aşkın 
rengiyle, tırnaklar bu yaz hem sağlıklı bir 
şekilde renklenecek hem de bakımlı olacak. 
Her kadın güzel ve bakımlı tırnaklara sahip 
olmak ister. Tırnakların bakımlı görünmesini 
sağlayan ojeler, yaz aylarının vazgeçilmez 
aksesuarları arasında. Inglot'un tırnakları 
sarartmayan ve ağır kimyasal barındırmayan 
özellikleriyle öne çıkan nefes alan ojeleri 
(O2M Breathable Nail Enamel) geliştirilmiş 
polimer yapısıyla tırnağa hava, su ve buhar 
geçişini engellemiyor. O2M, tırnak yüzeyinde 
nano gözenekler oluşturuyor. Bu gözenekler 
sayesinde hava geçişi sağlanıyor ve 
tırnaklar sararmıyor. 


Haziran ayında, efsanelere konu olan tarihi şehir İstanbul bir 
alışveriş cennetine dönüşüyor. Şehrin en şık alışveriş merkezlerine 
kolayca ulaşabileceğiniz Mövenpick Hotel Istanbul, 8 - 24 Haziran 
2018 tarihleri arasında düzenlenecek olan İstanbul Shopping 
Fest'te alışveriş keyfini doyasıya yaşamak isteyenleri bekliyor. 
Mövenpick Hotel İstanbul, indirimli konaklama imkanları ile 
alışverişten yorulanlara özel ayak masajı, metro kartı ve renkli 
sürprizlerin yer aldığı benzersiz bir alışveriş paketi sunuyor. 


Ayaklarda ferahlık 
ve > rahatlık 


Rahat ol felsefesiyle ayakta yokmuş hissi yaratan koleksiyonlar 
üreten Skechers, yaz için hazırladığı çok özel terlik ve sandalet 
koleksiyonlarıyla kadınların favorisi olacak. Goga Max taban 
teknolojisiyle üretilen On The Go modeli, sandalet ve terlik olarak her 
ihtiyaca çözüm üretiyor. Farklı model tercih etmek isteyenler için streç 
tasarım dokuma kumaş panelleriyle hazırlanan Microburst modeli ise, 
Yoga Foam iç tabanıyla konfor vadediyor. Darbe etkisini azaltan orta 
taban teknolojileri ile ayağı 

her yönden konforlu hale getiren 
Skechers, esnek yer tutuşu 
sağlayan dış taban teknolojileri 
ile de her adımın bir öncekinden 
daha rahat atılmasını sağlıyor. 
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MG A, Ve 


Trendmanya 


AYIN 
i MOTİVAŞYON 
SOZU 


A e, aya 


» 


£ “Vücudunuza iyi bakınyaşamak 
zorunda olduğunuz tek yer orasıdır. 


L2 ©dilaatsan 


Hipokrat'ın “Yedikleriniz ilacınız, ilacınız yedikleriniz olsun” felsefesi 
doğrultusunda doğan lezzetli RAWSOME tamamen şekersiz, glutensiz, 
yüzde 100 doğal, katkısız ve üstelik hiçbir koruyucu, tatlandırıcı içermiyor! 
Doğal meyve ve kuruyemişlerden oluşan barın içerdiği yüksek besin 
değeri sayesinde bedeninize iyi bakarken, rengarenk ambalajlarıyla onu 
her an heryerde yanınızda taşıyabilir ve tadına doyabilirsiniz. Spor 
öncesi, kahvaltı ve öğle yemeği arasında, öğle yemeği ve akşam yemeği 
arasında her an size enerji vermeye hazır masum atıştırmalıkların 
herkesin damak tadına uygun 8 seçeneği bulunuyor. Açlığınızı 
yatıştıracak bu sağlıklı atıştırmalığın kısa süre içinde güzel bir 
alışkanlığa dönüşeceğine, sağlığınızı ve gündelik yaşantınızdaki enerji 
seviyenizi olumlu yönde etkileyeceğine eminim! 
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Kısaca ayurvedik yaşamdan bahsederek başlamak 
istiyorum. 5.000 yıllık doğal şifa sistemi bizim 
alışageldiğimiz iyileşme yöntemlerinden çok daha 
farklı! Batı kültüründe ve bu kültüre yakın ülkelerde 
bildiğniz gibi hastalanınca ilaçlar veriliyor, tıp her 
gün gelişiyor, hastaneler de içlerindeki hastalarla 
beraber büyümeye devam 

ediyor. Ancak Doğu'da her YOSITEA | SETERELEMENTİ 
şey çok farklı... Onlar m. 
hastalıkları ve kötülükleri 

Ayurvedik yaşam tarzıyla 


PALA? 
uzaklaştırıyor. OĞA YLARI 
Sanskritçe'de “Yaşam 5 DGAL BİTKİ ÇAN TEA 


Bilimi” anlamına gelen 
Ayurveda'da yaşlılığı 
geciktirmek, iyileşmek, 
yaşam kalitesini 


yükseltmek mümkün. Bu Ji 

şifa sistemi; aromaterapi, mM " 
masaj teknikleri, müzik eyi 

alternatifleri, nefes £ ik y | 
teknikleri, baharat seçimi | 


ve beslenme taktikleriyle 
insanlara kaliteli bir yaşam AMAMA———” 
sunmayı amaçlıyor. 


Şimdi gelelim bu beslenme taktiklerinden biri olan 
Poweup Tea'ye... Genç girişimci Hande Sığman 
tarafından ithal edilerek satışı başlayan organik ve 
Ayurvedik çayların her biri elementleri simgeleyip 
pozitif duygular içeriyor. Su elementinin bulunduğu 
paket özgürlük, ateş elementinin bulunduğu paket 
arınma, eter elementinin bulunduğu paket sakinlik ve 
bütünlük, toprak elementinin bulunduğu paket şefkat 
ve anlayış, son olarak hava elementinin bulunduğu 
paket rahatlık ve hafifliği simgeliyor. Bu leziz ve 
sağlıklı çaylarla Ayurvedik yaşama dair ilk adımı 
atabilirsiniz. 


